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“మా సుభద) శుద్ధ పల్లెటూరికిల్ల అయినా అమెకు 
సర్యవిషయజిజ్ఞాస అధికం, తెలియనిది అడిగి[ తెలుసుకోవడం 
తెప్పుకౌదని ఆమె గట్టినమ్మకం. అందుకని ఏమ్మాతశం 
సంజేవాం తోచినా తనకు చనువుగల విజ్ఞులను అడిగి తెలుసు 
కుంటూ ఉంటుంది, ఫలినంగా శ చే పాండిశ్యం ఎక్కు.వి” 
అని స్రైన్సుకథ రాస్తున్న ఆ మొదటి గోజుల్లోనే మా 
భానుమూ గారు ఒక యోగ్య తాప కాన్ని అన్నుగహిం౦ 
చారు, పువ్పమాలకట్టిన దారానికి సహనాసంచేత పువ్వుల 
పరిమళ మబ్బ్చినట్టు, పుజూసానూన 0లో విజ్ఞాన పచారం 
కోసం పగలూ రాతీ అ?కుండా అదేపనిగా | బతి శే మూ 
భానుమూ గారి సహ వాస(దోవ)ం వల్ల శే ననుకుంటాను 
నాకు ఈ బాపగు వ్యాసంగం కొంత పట్టుపడింది! 

మా చిట్టిమరది చకవ శై చెప్పినమాట వినటం లేదనీ, 
అ_స్తమానం అల్లరి చేస్తూ ఉంటాడసీ ప్రతిదానికీ శచీ ఎక్ట 
వయిందని ఆమధ్య ఫూద్య పాదులు మా మామగారు వాళ్ళ 
అబ్బాయికి ఉత్తరం [వాశారు, “ఏడు మనకు ఎలాగూ 
లొంగడు, వదిన చెపితేనన్నా వింటాడేమో అని ఆశపడు 
తున్నా”మన్నుట్టు కూడా అందులో | వాఫాకు, 

నిజమే. పిల్లలు అల్లరి చేయకపోతే ఇంకెవరు చేస్తారు! 
వెదవాళ్ళా! అబ్బే! అందులో అంద మేముంది? అల్లరి చేయ 
వలసింది పిల్లలే. అయితే అలాంటి వాళ్ళకు గారాంకూడా 
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ఎక్కు. నే. గారాముతోపాచే మారామున్నూ. పిల్లల్ని కొడితే 
పెద్ద వాళ్ళకు చెయ్యినిొప్పీ, వెగా మొండికెత్తి బండవా 
ళ్ళయింపో తారు, | బతిమాలి బామాలి, గోముగా బుజ్జగించి 
చెపితే ఎలాంటినాళ్ళయినా చెప్పినమాటఇ్ష వింటారు. 
వాళ్ళంతమంచి వాళ్లు మం పుట్ట లేదన్నట్టుగా ఉంటారు, 
అల్లరి పిల్లలకు అటలమ-దు పురమాయించి సత్ఫలి తాలను 
సాధించడం నా అనుభవంలోఉన్న విషయమే. ఆ మందునే 
ఒక పదహారు మోతాదులు నూ ముద్దుల మరదికి వాడి 
చూశాను. నా మకాం మ.దాసుళలో. ఆ అబ్బాయి అమ్మా 
నాన్నతో కలసి ఎక్కడో మూడువ౦దల మైళ్ళ దూరంలో 
ఉంటున్నాడు. కనక గోరుముద్దలు వేసి మాగడతరకలుపొదిగి 
ఎప్పటికప్పుడు అంచెలమిద _ చేర్చవలసివచ్చింది. ఆ 
మోతాదులే ఈ లేఖలు, ఇవన్నీ ఆదిలోనే మా భాను 
మూర్తిగారి శంఖంలో పడి 'తీర్లంిగా పరిణమించాయి! 

ఉన్నట్లుండి ఈ ఉత్తరాలక ట్ర---మేమంతా ఒకనాడు 
ఆంధ) బాలానందసంభుంనారి “ఆనంద ఎజూరుకు వేడుక 
లకు వెళ్ళినప్పుడో వమో జారిపడిఫోయింది. అది వాల 
అన్నయ్య (శ్రీ న్యాయపతి రాఘవరావుగారికి దొరికిందట. 
“మి చ(కవ_ర్తిలాంటి అల్లరివీల్లలు అంధ బేశంలో అందరి 
ఇళ్ళల్లోను ఉన్నారు. మీ మరదికోసం తయారుచేసిన 
'మంచిమందు” ఒక్కౌక్క మోతాదు వాళ కికూడా ఇప్పించే 
పుణ్యంకట్టుకోండి, ఇది ఇంతమందికి వకకాలంలో ఎలా 
అందుతుంది అన్న సంజేహాం మికు అక్కరలేదు. కానా 
లంకే మోతాదుతోపాటు అనుపానకచునుంతా నెలనెలా 


3 


బాలలో పృికటిద్దాం!'ఆగ్నారు. ఫూ గాంగ్‌ కారనూ చకంగా 
నాకు మావనమే శరణ్య మైనది. భాలన్న య్య అన్నం" పనీ 
— ఆ వెరు సెంటనే, స్వ దా WE హితవుగాఉంచజే 
పథ్యాన్ని మితంగావైనా ఆందచే* అవకాశం తమకు 
| అదర్శ గంథమం ఇళినారు. వాని పుణ్యమా 
అంటూ ఇది మా అందరి అందుకా కి ఇలా వచ్చింది. 
దీన్ని సేవించి చకవ గ్లిలాంటి చినంజీవులు ఆయురారోగ 
ఐశ్యర్యాలణో వర్తి ర లజంకం యె నం కింశీంకెావాలి కషకి ? 
ఈవిధంగా లు చ"లలకి, ఇొలసాహీ తానికి 
సేన చెయ్య డానికి జవ కాశం కట్టించిన చాంంవగకి. సపినవయ 
క్ఫతజ్ఞ తెింజలీ. 


వేమరాజు నుభ[ద 


అ అ ఆనీ 
చక నరికి అఖలు 
తో = 


చిరంజీవి చ|క్షనోకి వదిన ఆరీకందించి | నాయుని, 
ఉభయ కనచోవరి, 


ఈ మకా సీకు కొంచెం జలుబు, దగ్గు వె భాభ 
పడ్డట్టు మా నాన్నగాసు ఉగ్తంం వాాళారు. అహుణా సవ్ర 
cee) న! 2 
చికుతిళ్లు ఎక్కు... నగా తినకొం మూలాన్నో, అటలు మోగి 
వేళకి భోజనంచేయకపోవ కంచేగనో స్‌ స రొంప పట్టి 
ని న కీ 

ఉండవచ్చును. అందుచేత వ) అమ్మా నాన్న చెప్పి పై 
శ్రద్దగా విని నళకి నీళ్ళుపోసుకుంటూ, ఎప్పుకూ మంచి 
బట్టలు తొడుగుకుంటూ, మేస్థారు చెప్పినదంతా శ్రద్గగా 

౬ J) | Tn 

వంటపట్టించుకుంటానసి, ఆరోగ గం జ్యాగ్తగా కాసాగు 
కొంటూ చ్మకవద్తి మంచివాకమ్యా అని అందివేతా 
అనిపీంచుకుంటావనీ ఆశ పడుతున్నాను. ఈమధ్య సూ 
అన్నయ్య నాకొక కథ చెప్పాకు, అది ఇామ్య్యూూలు బగ్‌ 
అనే ఆయన |వాసీనపు నవకంలో దట, అందులో “ఎం నాకి 
అని ఒక చేశం వస్తుంది. అది చాలా వింత చేనం. అక్కడి 
వింతలలోక ల్లా వింత ఏమిటం#ే ఎన నా జబ్బుపడి లే 
ఆ చేశపురాజు వాళ్ళకి కఠనశితీలు విఫంచేవాడట. అయితే 
నిజంగా అలాంటి చేశం ఈ [పపంచంలో ఎక్కడా. లేక, 
ఉంకే మన మందగం ఈపాటికి ఒక వండసాగ్గయినా 
శికీింపబడిఉంజేవాళ్ళం,. పన్ను పోటుగా ఉందనో, చెవి 
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పోటుగా ఉండనో, దగ్గు వస్తోందనో, రొంప పట్టిందనో, 
తలనొప్పి వచ్చిందనో, కడుపునొప్పి వచి ఏందనో, అందరిసీ 
పట్టుకొని ఖై దులో పెట్టడం ఈ [పపంచంలో అయ్యీపనిగాదు. 
అయినప్పటికీ మనథోసమూ, ఇతరులకోసమూ మనం వీళలై 
నంతవరభా ఆరోగ్యంగా, ఆనందంగా ఉండడం అవసరం, 
ఎందుకంశే మనకి ఒళ్ళు కాస్త వెచ్చగా ఉంజే అమ్మకీ, 
నొన్న కీ, అక్క-లికీ, చెల్లళ్ళకూ, బళ్ళోనూ, వీధిలోనూ, 
స్నీహితులక పాగాలుచెప్పే రాజు మాస్టారుకీ అందరికీ 
ఇాధగాపూ, ఆదున్తాగానూ ఉంటుందిగా మరి. ఇంక 
మనకొచి పన జబ్బు వొంపు, పొంప్క  అఆటలమ త నలై రా 
అంటురోగ మైనట్ట తే అది మనథో ఒదిలి పెట్టకుండా 
యితరులకుకూడా అంటుకుంటుంది. అం తేకాదు, మనకి 
ఒంట్లో చాగుండనప్పుడు నీరసం ఎక్కు నౌొతుంది. చిరాకు 
ఎక్కు. పొతుంది. బక్క-కోపం వస్తుంది. వపని చేద్దామన్నా 
విసుగుపుడుతుంది. ఏమో తినబుద్ధి కాదు. ఇంక ఆరోగ్యంగా, 
ఆనందంగాడన్న ప్పుడు ఎంతో ఉషారుగా ఉంటుంది కాదూ, 
మనకీ సరదాగా ఉంటుంది; చమూచేవాళ కీ సరదాగా 
ఉంటుంది. కనక నే జీవితంలో ఎక్కువ సౌఖ్యాన్ని వాందా 
లరొట్‌ మనం ఎల్లప్పుడూ ఆరోగ్యంగా ఉండాలి. నామాట 
అబద్దమేమో అమ్మన్‌, నాన్నగారిని, మొ రాజు మేస్థారు 
గారిసి అడుగు, ఏమి చెపుతారో, oo 

చ్‌ 


పీ)ీమతో, 


నీ వదిన. 
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రెండవలేఖ 


చిరంజీవి చక్రవ రికి వదిన ఆశీక్వదించి (వాయునది, 
ఉభయకుశ లోపరి. 


రోజూ సాయం! తం వేళ కా స్పేపు చల్లగాలిలో ఆడు 
కుందాం రమ్మన్నా, కనీసం షికారయినా, తిరిగిన దామన్నా, 
నీవు చదువుధ్యాసలోపడీ ఒప్పుకోవడంలేదసీ నిన్ను బలవం 
తంగా బయటికి ఈడ్చుకొని వళ్ళవలసివస్తోందసీ మీ స్నేహి 
తుడు ఫిర్యాడు చేస్తూ నాకు ఉత్తరం (వాళాడు. అమా 
నాన్నా, మాస్థారూ ఎంత చెప్పనా నీవు వినడంలేదనికు +డా 
(వాశాడు. ఏడు మనకి వలాగా లొంగడనూలేదు, వదిన 
చబితేనన్నా వింటాడేమో అనుకున్నా గుకూడా. చిట్టిమరిదీ, 
సీకెందుకింత వెంకితనం? బహుా కావాలన్న ప్పుడు బంగార 
మైన దొరకవచ్చు కాని, చల్లని మంచి గాలి దొరకదని 
నీకు తెలియకపోవచ్చు. చల్ల గాలిలో తిరిగితే ఎంత 
'వోయిగా ఉంటుందనుకున్నాను! ఊపిరితిశ్తులనిండా. గాలి 
పీల్చుకొని గబగణా పగుగత్తుతుంకే ఎంత బాగా ఉంటుంది! 
చల్లగాలి ఎంత పీల్చినా చాలనిపించదు. దీనికి కారణం 
ఏమిటో తెలుసా? ఈ చల్లగాలిలో |పాణవాయువు చాలా 
ఉంటుంది. మనువ్వులూ, జంతువులూ, మొక్క-లూ 
బతకడానికి ఈ పా్రాణవాయువు కావాలి. ప్రాణమున్న 
పృతిదీకూడా ఈ ప్రాణవాయువుని పీల్చుకుంటుంది. శరీరానికి 
కావలసినంత (ప్రాణవాయువు లభింపకేయాలంశే మనం 
చల్లగాలిలో నిలబడి మెల్లగా ఊపిరితిత్తులనిండా గాలి 
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ననన 
నర అలాంటప్పుడు శిండుచేతులూ నార "చాచి 


గాలిని పీల్‌ స్తే ఊపిరితిత్తులు సాగీనట్టు కనబడతాయి. ఈ 
(ప్రాణవాయువు మనకి "అకుబయ కేగాని ఇళ్ళలోనూ, గదుల 
లోనూ అంతగా గొగకదు. ఎందుకంకు అక్కడ జనం 
మసులుతూ ఉంటాపకడా. వాళ్ళు గాలి పీలుస్తూ ఉంటారు, 
అందుకని ,సాణవాయువు తగ్గుతూ ఉంటుంది. వైగా ఆ 
మేరకు ఈ జనం అంతా వదలి పెట్టిన బొగ్గుపులుసుగాలి 
జేరుళూ ఉంటుంది, ఇదీ విషపుగాలి. దీన్ని ఎక్కువగా 
పీలిస్తే తల ఢిముగా ఉంటుంది: ఈ ళ్ళు తిరుగుతాయి. అయితే 
కిటికీల, గుమ్మాలూ, తలుపులూ చార్జా తెరచిఉంచడం 
మూలాన ప్రొణవాయువుతో కూడిన మంచిగాలి ధారాళంగా 
లోపలికి వస్తుంది. అంగమా[ తాన మన పని అయిపోలేదు, 
పీల్చి నిడిచిన చెడ్డగాలిని "డా బయటి! తోలి చేయాలి. 
చేకపోసె అందులో విష కీములుక ణా చేరుతాయి. 
వీటన్నింటిని బయటికి పంపించి చేయాలి. 


మనలో చాలామంది పెద్దవాళ్ళూ, చిన్న వాళ్ళూ 
కూజా రోజులో చాలాథాగం ఇళ్ళలోనూ, బడిలోనూ, 
ఆరీసులలోసనూూ, గదులలోనూ కాలశ్నేప ము చేయవలసివసూ 
ఉంటుంది. అందుచేత గదిలో గాలిని పరిశుభ)ంగా ఉంచే | 
కోవ శ 


పద్ధతి తెలుసు శం మన అందకఃకీ వాలా ఆవసరం. 


నటులలో కీటికీలనూ, తలుపులనూ ెరిచి ఉంచడంవల్ల . 
“లుకు చేశాకుండా గాలిగూడా లోపలికి ప్ర వేశిస్తు సు౦ది. చెడ్డ 
గాలి బయటికిపోతుంది. 
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ఒక్టాక్క-సారి నీవ బడీనుంచి రాగాచే బద్ధకంగాఉండి 

ముఖం వడలిపోయి ఉంటుంది. ఎవరయినా చూ స్టే “అచ్చే, 
ఈ అబ్బాయి ఇలా సోమరిగా ఉన్నాడు. ఇది ఏమిటి? 
అనుకొంటారు. అదిగో అప్పుడే కోపం నస్తున్నట్లుంది కీ క, 
నీవు సోమరివి కాదని నాకు తెలియదూ?! పిల్లలు బడీనుంచి 
యింటికీ వచే సమయానికి అలసిపోయినట్టు ఉండడానికి 
కారణం ఏమిటం కే, యిష్టంఉన్న్నా 'వేకపోయినా బడిలో 
మాస్టారు చెప్పిన పాఠశాలను "నచ్చినట్టు వినడం, నిగా ఒక 
గదిలో నలభి మంది పిక లతో కెళసి పటి ప వజలిన గాలిజీ 
మళ్ళీ మళ్ళీ ప ఎల్బృడంవల్స కూడానూ. ఇలాంటి అవాంతనం 
రాకుండా చేయాలంశే దాని కొకశే ఉపాయం. అడి ఏమి 
టంశే పొద్దున్నా, మధ్యాహ్నం ఎప్పుడూ బడితలుఫులస్నీ 
బాగా తెరిచి ఉంచడం. మనం పీల్చే తాజాగాలి చల్లగా, 
బరువుగా ఉంటుంది. నం వదలి వెట్టినగాలి వేడిగా, 
శేలికగా ఉంటుంది. అందుచేత ఆది గదిలో మ భాగానికీ 
శకేలిపోతుంది పొగలాగ. అందుచేత చల్లగాలికోసం అడుగు 
కిటికీలనూ, మనం వదలి పెట్టిన జీడిగాలి పోవడంకోసం ౦ నని 

ఉన్న చిన్న కిటికీళనూ' పూర రగా తెరిచికంచాలి, ఏటినే 
“వెంటిలేటస్టి అనికూడ" అంటారు, కరీ ఏలమోద్యా బట్టల 
మీదా దుము 3 పడుతుంచేమోనస్‌, పుస్తకాలు మాసిపోతా 
'" మేమోనసీ, తలుపులు మూసుకొని కూర్చు నేస సొరు వట్టి 
మూఢులన్నవాట. ఎందుకంశు వాళ్ళకి తమ ఆరోగ్యంక న్నా 
ఈ కుర్చీలూ, బల్లలూ, పుస్తకాలూ ఎక్కువన్నమాట, 
“శీతాకాలంలో చాలామంది చలిగాలికి భయపడి కిటికీలతో 
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సజో తలుపులన్నీ బిగించి ముసుగుతన్ని పడుకుంటూ ఉంటారు. 
ఇది. చాలా పొరపాటు, ఒక్టొ క్షసారి పీల్చి విడిచినగాలే 
తె~పీలుస్తూ ఉండడంవల్ల ఊపిరి ఆడక, నోరు ఆవలిస్తూ 
ఉంటారుకూడా. ఈలాంటి [పమాదం రాకుండా ఎత్తుగా 
వి సిఉండే చిన్న కీటికీల (' వెంటిలేటర్ల *) నైనా పూర్తిగా 
శతెరిచిఉంచాలి. ఇందునల్ల కింది కిటికీలను మూాసి'వేసినా 
(పాణంపోయే [(పమాదంరాదు. 

ఒకి సారి కిటికీల్యూ, తలుపులూ బాగా తెరచుకు 
కూర్చున్నా, బయట ఆకు అల్లల్లాడదు. అలాంటప్పుడు గాలి 
కదలక (పాణం కుతకుతలాడిపోనంంది. ఈ పరిస్షితిలో 
పల్లెటూరి వాళ్ళకి విసనకజ్జలూ, బ్నన్తలనాళ్ళకి ఎలెక్ట్రిక్‌ 
పంకాలూ కావలసీవస్తాయి. 

గాలిని గురించి యింతబూరం 'చెప్పానముగదా యింక 
ఈ గాలి ఎలా పీల్చుకోవడమోకూడా సీకు కాస్త చెప్పా 
లనుకుంటున్ళాను. మూ యింటిలో వెద్దవాచ్ళా, చిన్న వాళ్లూ 
అంతాసహాడా  మంచంమిద నడుంవాల్చ్పగానే నోరు 
తెరుచుకొని నావ్చరుపిల్లులు చెబ్బలాడుకుంబున్నట్లు, గురు 
"పెడుతూ నిదపోవడం అలవాటు. చూచావా మరి నువ్వు, 
నీకు తెలియకుండా నే చిన్నప్పటినుంచీ ముక్కుతో మానివేసి 
నోటితో గాలి ఫీల్బడంవల్ల నే గొంతికలో కొయ్యకండలు 
"విరిగి, టాన్‌ సిల్చు ఆపశేవన్‌ చేయవలసివచ్చిందని, రాయ 
పురం ఆసుషతిలో వెద్దడా వ్రరుగారు సీకు నిరుడు ఆపరేషన్‌ 
చేసినప్పుడు చెప్పారుకదా, జ్ఞాపకం ఉందా! నోరు తెరుచు 
కొని గాలి పీల్చుకోవడంవల్ల దోమలూ, గుడ్డి ఈగలూ 
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గాంకుకలో దూరిపోనకమే కాకుండా అస్తమానం దగ్గూ, 
రొంపా, యితరజబ్బులూ వస్తూ ఉంటాయి. వగా దుమూ 
విమకిములతో కూడిన చల్లగాలీ తిన్నగా ఊపిరితిత్తులలో 
(పవేశిస్తాయి. అలాకాకుండా ముక్టుతో వీలే ్పటట్టయి శే, 
ఈ ముకు కలో ఉండే వెండుకలదా రా వెళ్ళే గాలి 
పూర్తి కు వడగబ్దబడుశుంది. ఒంటి వేడికి తగినట్టు నోరు 
వెచ్చ నవుతుంది. ఈ మురికీ, దుమ్ముకణాలూ. పక్టుల 
రూపంలో బయటికి వచ్చేస్తాయి. నామాట అబడద్న మైతే 
చలిగాఉన్న ఒకరోజున ముందు నోటితో గాలి పీల్చి sa శ 
ఆ వెంటనే ముక్కుతో పీల్చి చూడు, ఆ తేడా నీకే వెలు 
స్తుంది. ఇంతకీ చెప్పదలచిన చేమం'కే, మంచిగాలిని 
ముక్కుతో బాగా పీల్చడం నేళ్ళుకోమని, ఇందుకోసం 
ముక్క.మ్మట నీళ్ళు కారకుండా, చీమిడి నారా అడ్డు 
రాకుండ" ఎప్పటికప్పుకు Bo be ముకు క్ట శుభ్రంగా 
ఉంచుకోవాలి. అందుకోసం ఒక శుభమైన శేబురుమాలు 
కూడా ఎప్పుడూ దగ్గగ ఉంచుకుంటూ ఉండాలి. ఇది చాలా 
అవసరం. నేను ఇలా వ్రాకానని మీ మాస్ట్రరుగారికికూడా 
చెప్పు. మీ న్నేహితులతోకూడా చెప్పు, నేను చెప్పినట్లు 
(శద్ధగా చేస్తావని నమ్ముచున్నాను. నీ శేమన్నా సం'బేహాలు 
ఉంకే వెంటనే ఉ _్రరంవాయి, 
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మూశంవలేఖ 


చిరంజీవి చ్మకవర్తికి నదిన ఆశీర్వదించి _వాయునది,. 
ఉభయకుశలోపరి, 


నేను ఇదివరకు |నాసిన శెంకుడ త్తరాలూ చూచి 

మి రాజుమాస్థ గుగారు చాలా మెచు కు.) )వ్నరని (వాశావు. 
బాలా సంతోవ.మెంది. ఇప్పటికి ౫ నువ్వు గుడిపాములాగ 
అస్తమానం గదలో కుదీ కి అంయయికుపోయి, అ ఊపనిగా 
చమవుశూ. బు రపాడుచేసుకోదడం మాని వేశావని తలుస్తాను. 
పూర్వకాలంలో రొజుల అంతుఫు వాలలోఉండే వాతా 
లు ఎప్పుడూ ఎంకముఖం చూడకుండా ఉండే వాళ్ళట. 
నాళ్ళ'నే అసూర్యంపకశ్యలు ౧ చనా, అలా ఉండడం 
వాళ్ళ శే చెల్లి ఇన మనలాంటి వ వాళ్ళకు కాదు, ఆడపిల్ల లే 
ఫఘోషూ పనికిరాద నే ఈ గొగజులలో అస్తమానం గదిలో 
కూర్చోడానికి నువ్వు ఏ'మైనా ఆడపిల్లనా మరి! నువు భాగా 
చదువుకోవాలి. పెద్దచదువులు చడనాలి. మంచి ఉద్యోగం 
చేయాలి, అమ న స న్న, వన్నయ్యినీ, కట్టుకున్న 
విళ్లాన్నీ, కన్న బిడ్డలీ , నమ్మిన న్నేహితులనూ, బంధువు 
లనూ, చేశంలో అందర్నీ: సీ మంచితనంవల్లా తెలివి 
'కేటలవల్లా సంతోవ పెట్టాలి. అంతేకాని, సిగ్గుపడుతూ ఒక 
మూల గదిలో వవోపు స్తకాలు అ సమానం చదువుకుంటూ, 
ప్రపంచంతో సంబంధంలేనినాడిలాగ ఉండకూడదు. అలా 
ఉంజేవాళ్ళని గుడ్డగూబలనీ, ప్పుస్తకాలపురుగులనీ అంతా 
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ఆశేకిస్తారు. చిట్టితండీ, వెలుతురు ఎంత ఉపయోగకర 
మైందో పల్లెటూళ్ళో, బోలెడన్ని కిటికీలున్న, విశాలమైన 
చెద్దయింట్లో మసిలే నీకు తెలియకపోవచ్చు. కాని బ స్త్రీలలో 
కొలుగుల్లాంటి కొంపల్లో ఎలుకలలాగ బ్రతక నేర ఏన మాలాంటి 
వాళ్ళకి వెలుతుకుచూ స్టే ఎంత సంతోవంగా ఉంటుంనో! 
ఒకసంగతి చెబుతాను విను, మనది ఉన్ల మండల |పాంతం, 
అందుచేత మనకి ఎప్పుడూ ఎండగానే ఉన్నట్లు ఉంటుంది, 
కొని రష్యా, జర్మనీ, [ఫాన్స్పు, ఇంగ్లాండు, కెనడా, 
న్ఫ్యూజిలాండువగై రా చేశాలలో ఒక్కొకసారి రోజులతరబడి 
సూర్యుడే కనబడడు. ఇంకా మన భూమండలానికి ఉత్తరపు 
వొననూ, దశ్నిణపుళొననూ ఉన్న ధృవ(పాంతాలలో ఆరు 
నెలలపాటు చీకటి. ఆ పగలై ౫" ఎలా ఉంటుంది! అసలు 
సూర్వుడు కనబడడు. మసనమసకగా ఉంటుంది. అలాంటి 
వాళ్ళకి వెలుణుకుమూ స్టే పండగ వచ్చినబ్లుగా ఉంటుంది, 
ఉండడ మేమిటి నిజంగా పండగే 

ఇంతకీ వెలుతురు తగలడం మూలాన్నే మనుష్యుల 
శినౌ? పకువులకైనా, మొక్క-లకై నా ఆరోగ్యం 
చాగాఉంటుంది. చీకట్లో పాతిపెట్టిన మొక్క-లు నెలుతుగు 
కోసం వెతుక్కుంటూ ఆ వైపుకి ఎదుగుతాయి. అసలు 
రకరకాల మొక్క-_ల అకులు అనేకరకాలుగా ఉండడానికీ 
కారణం వెలుతురును చేనిమట్టుకు అజే పూర్తిగా 
అనుభవించి వేయాలనే వాటికిఉన్న అబ అనే చెప్పాలి. 
ఇందాక చెప్పిన చేశాలలో (వజలకి కాస్త సైలవువక్షే చాలు 
పిల్లా మేకతోసహో కట్టకట్టుకుని వ సమ్ముదంఒడ్డుకో పోయి, 
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ఎండలో చలి కాచుకుంటూ కాలమేపం చేస్తారు. మబ్బులు 
పట్టినస్పుడూ, చానాకాలంలోనూ సూర్యరశి a దొరకక 
చాధపడుతూంకే ఒక్కొ-కసారి కాన్ఫూరులాంటి పెద్ద 
కారాగాలున్న బ న్సీలలో మిల్లులనుంచే వచే న పాగ మబ్బులు 
కూడా సూర్యరశ్మి కనబడకుండా చేసాయి. 

“ఆరోగ్యం భాస్క-రాదిచ్చేత్‌ ’ అంటూ మన 
ఈడూరు మావయ్య రోజూ స్నానంచేసేటప్పుడు మంత్రం 
జపిస్తూ ఉండడం నువ్వూ వినేడఉంటావు, దీనికర్థం మొన్న 
' జోగయ్య తాతగారు చెబుతూంకు విన్నాను. వఏమంశేు 
“సూర్యుడు ఆరోగ స్రంఇస్తాడు” అని, వలాగ తెలుసా? చెబుతా 
విను. ఎప్పుడైనా మబ్బుపట్టినప్పుడూ, ముఖ్యంగా 
వానకురిసినరోజునా సూర్యుని కెదురుగా ఇం దధనుస్సు 
ఆకాశంమోద కనబడుతూంటుంది. అందులో ఏడు రంగులు 
ఉన్నాయి. రోజూ సాయం తంఅప్పుడు కళ్ళు కొంచెం 
మూసుకొని సూర్యుడి కేసి దొంగచూపులు చూచినా ఈ 
రంగులే కనబడతాయి. అలాకాకుండా యింటిచూరు 
కంతలోంచి పడే సూర్యకాంతి అద్దంఅంచుమోద 
పడ్డప్పుడు గోడమోదకూడా ఇలాంటీరంగులు కనబడ తాయి. 
ఇవి ఊదా, సీలం, ముదుకునీలం, ఆకుపచ్చ, పసుపుపచ్చ, 
నారింజ, ఎరుఫురంగులు. ఇవి ఇలా కనబడడానికికారణం 
మామూలుగా ెల్లగాఉండే సూర్య కాంతి ఈ పరిసితులలో 
ఈ రంగులుగా విడిపోవడం, ఇవి అన్నీ మనకంటికి కనబడే 
రంగులు. అంపేయనకంటికి కనబడని రంగులుకూడా ఉన్నా 
యన్నమాట, వాటిల్లో ముఖ్యమైంది అతినీలలోహిత 
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కీఠరణాలు. వీటినే “అలా నై లెట్‌ కిరణాలు అనికూడా 
అంటారు, ఇవి మనజంటికి చాలా మంచివి. ఇవి తగలకపోతే 
మనం పాలిపోతాం. సీరసం ఎక్కవ అవుతుంది. పైగా 
చిడుము వన్లైరా చర్గన్యాధులు నస్తాయి. అయితే pa 
అంతా మోశకాదు సాయంగా జగ గాలి. అంకే (పతిరోజూ 
(వొద్దు శ, సాయంత్రం లేత ఎండలో కాస్పేఫు షికారు 
చేయడమో, కూర్చోనడ వా అవసరం. అలా అనిఇెవ్పి 
మిట్టమధ్యాహ షం చేళి  మండుకుండలో తిరగకూడదు. 

తిరిగితే వడకొట్టి శోష వచ్చి చచ్చివో శారు. మామూలుగా 
తేత ఎండలో తిరగక శంనల్లా, తిస్పడంవల్లా ఎముకల 
పోగులాగ ఉండే కీసకాయపీల్లలు చక్కగా బంతిలాగ 
నవనవలాడుతూ నస్తాు. ఎండ ఎక్కువగా లేనిబేశాలలో 
ఇలాంటి పిల్లలకోసం ెద్షవె వ్య ఎలెక్ట్రిక్‌ దీపాలువేసి 
ఆ కాంతి భో నాళ్ళిని తిప్పుతూ ఉంటారు, 
మనబేశంలో మనకీ కావలసినంత ఎండా, వెలుతురూ 
ఉన్నప్పుడు ఇళాంటి కర్మం మనకేమి పట్టింది! పైగా 
చిలుతురు ఎక్కు_వయినా, తక్కు వయినా కళ్ళు చెడిపోతాయి. 
కనక గదిలోకి కావలసినంత వెలుతురు వచ్చేటట్టు కిటికీలూ, 
_ తలుపులూ చక్కగా శార్గా జెరిచి ఉంచడ మేకాకుండా ఇంటి 
కప్పులో బిగించే అద్దపుపలకలూ, కిటికీలగా గుమ్మాలకూ 
వీగించే అద్దఫుతలుపులూ ఎప్పటికప్పుడు చక్క_గా తుడుచు 
కుంటూ ఉండాలి. కిటికీకి ఎదురుగా. అద్దం బిగించడంలో 
ఒకొ-కనారి ఎక్కు వకాంతి గదిలో పడినట్టు కనబడుచు౦ది. 

మనచుట్టూ దళసరిరంగుల ముతక తెరలు కట్టుకుం లీ వచ్చే 
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వెలుతురునంతా అవే మింగివేసాయి. వదో బరువుగా, 
నిరుత్సాహంగా ఉంటుంది. అందుచేత లేతనీలమో, లేత 
ఆకుపచ్చనో, ఏడే నాసశే లేతరంగుల తెరలు కట్టుకుంకే 
కంటికి చాగుంటు౦ది; మనస్సుకి సంతోషంగా తు; 

అన్నట్టు చెప్పడం మరిచిపోయాను. ఇంతకీ వెలుతురు 
ఇశాగావస్తూం! ఆ గదిలో బొద్దింకలూ, పు_స్తకాల్నీ బట్టల్నీ 
కొరికే ఫునుగులూ, సాహో గాలు కలిగించే విషకి)ములూ 
వమో చేగవు. తెలిసిందా! అందుచేత ఇప్పటికై నా నాసలహో 
ఏని గోజూ కా స్పేస పొద్దున్నా, సాయంత్రం కనీసం ఒక 
మెలుమారమైనా ఆ లేత ఎండలో కాస్త అలా అలా తిరిగి 
నన్తూఉంకు. నలుగురు న్నేహితులనుకూడా వెంట వేసుకొని 
వెళ్ళు, ఏఘాూ పగనాలేదు. ఎవరూ లేకవోతే, మాస్టరుగారి నే 
రమ్మను. ఆయన చెప్పినది వింటూ ఎంతో నేర్చుకోవచ్చు. 
ఒక్‌ రహాస్యం చెబు న్నా జ్ఞావకిం ఉంచుకో. చచ్చీ 
న్‌ న ఉన్నను గాంధచాెచ, (వతీరోజూ ఇలాగ 
పొద్దున్నా, సాయంత్రం షికారుకు వెళ్ళడం ఒక్ట రోజుకూడా 
నూన లేదు _బతికిడన్నంత కాలం, 

(పే ము తో, 
ని వదిన, 
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నాలుగవ లేఖ 


చిరంజీవి చక్రవర్తికి వదిన ఆశీగ్యదించి వ్రాయునది. 
ఉఛభయకుశలోపరి, 


నెల నెలా “ఖాలి ష్మతికిను మీ అందరూ చదును 
తున్నట్టు వాశొవు,. చాలా సంతోషం. అందులో రామూ, 
సోమూ అని ఇద్దగు పిల్లలు మనకి తటస్థ పడ తాగు, సరిలో 
రానూ చాలా మంచివాడు. అన్నీ మంచిబున్లు లే. ఎప్పుడూ 
సంతోషంగా చూడముచ్చటగా ఉంటాకు. ఇంక సోమూ 
వట్టి చెడ్డవిల్ల నాడు. వాడు సేవి అన్నీ పోకిరీషనులే. 
ఎప్పుడూ మురికీ బట్టలతో, ముఖం జిడ్డుకారు. 2 దూడ 
డానికి అసహ్యంగా ఉంటాడు. చై గా వళ్ళనిండా" వాచీ, కళ్ళ 
నిండా ఫుసలూ, చేస లనిండా మురికితో ఎప్పుడూ దుము 
కొట్టుకుపోయినట్టు అసహ్యంగా ఉంటాడు. పూ బడిలో 
సోమూలాంటివాడు ఎవడో ఉన్నాడనీ, నాడికి ఒంటినిండా 
గజ్జ ఆనీ చిడుముకూడా పట్టిందనీ, వాళ్లే పాపం మాస్టారు 
అస్తమానూ తికుణూ ఉంటారనీ, మిగ కొపిల్లలు ఏడిపిస్తూ 
ఉంటారనీ నువ్వు వెనుక ఉ త్తరంలో[, వాశావు, అలాంటి వాళ్ళని 
చాగచేయాలం కే తిట్టడం, ఏడిపించి అవమానంచేయడం 
మాగ్షంకాదు. ఇలా ఉండకు"*డదని వా ళ్ళ కిమెల్సీ గా, 
లాలనగా, తెలిశ్నే అవను చెలి కే వాళ్ళే మంచివాళ్ళు 
అవుతారు. నా లెక్కీ_ప)కారం మనుమ్యులలో చెడ్డవాళ్ళు 
ఎవరూ లేరు. అంతొ మంచివాశ్లే. ఎవళ్ళయిన' చెడ్డగా 
ఉంచే అందుక్ళ షు కారణవుయిఉంటాయి. తేకపోశే 


Cal 
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చిన్నప్పటినుంచీ వాళ్ళకి మంచిబుద్లులు చె చ్చే వొ ళ్ళ, 
మంచిసావాసమూ దొరకొలేదన్నమాట. ఈసారి ఉత్తరంలో 
మనం ఎప్పుడూ మంచిగా, శుచిగా, కుభ)ంగా ఎ౦దు 
కుండాలో చెప్పాలనుకుంటున్న్నాను. 

రోగాలు కలిగించే విషకిములు గాలిలో చేరుతూ 
ఉంటాయని ఒక ఉత్తరంలో వ్రాశాను, ఈ (క్రిముల నేవి 
ఎంతోచిన్నవి. ఇవి ఉత్సకంటికి ఎంత కష్టపడినా కనబడవు. 
ఏటిని చూడ"లంశేీ సూక్షుదర్శిని (ఇంగ్లీషులో “మై కాస్తోపు 
అంటారు. దీనికింద పెట్టిన వస్తువులు అనేక వందలరెట్లు 
పెద్దవిగా 1 నబడ శాయి) సో చగాడాలి. సాధారణంగా ఈవిష 
క్రిములు శరీకంలో ప్ర చేశించినష్టుడు జబ్బులు చేసాయి, 
ఒకొా-క్క- నపంక్రిములు ఒక్కక్క గకంజబ్బు కలగ జేన్తాయి. 
మూటనరగసకి ఒక్‌ కు రనాడికి, “4 పపయాి అనబడే గొంతుక 


రొంప నచ్చిందనుకో, ద నగ్గరకునెషతే మళకీ ఆ జబ్బు 
వస్తుంది. శకాగణం కొంటేకి కట్‌ ఈ సూయ. కిములు 


అతను విడిచిన ఊపిరిద్యారా వ. ప్రవేశించి, ఆ గాలినే 
మనం పీల్చినప్పుడు మనకి సుజా ఆ చేబ్బును కలిగిసాయి, 
అలాగే కలరా, మశూచి, శుఫాయిడ్‌ నరా జబ్బులకు 
సంబంధించిన (క్రిములు గాలిదాగరానో, సీళ్ళదాగరానో, 
దుము ద్వారానో నుంచివాళి ఛకిక్య్యాంపోకి జబ్బుకలిగిస్తాయి, 

సాధారణంగా ఈ పిష ఎ "సెఠకితలో దాగిఉండి 
సముయంకోసం చూస్తూఉంటాయి. కా స్త వీలు చిక గాగానే 
శరీరంలో ప్రవేశించి మనల్ని పీలి పిప్పి చేస్తాయి. ఒకోకసారి 
(పాణగాలను తీస్తాయి. వాళ్ళ (పభ అస్తమానూ మట్టిలో 
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దొర్లుగున్నా వాడికి ఎందుకు జబ్బుచేయలేదు! అని నీకు 
అనుమానం రావచ్చు. వాడు సీశొంకే బలంగా ఉండవచ్చు. 
అందుచేత సిక: పట్టినన్ని సార్లు వాడికి జలుబయినా పట్టక 
పోవచ్చు. వాడైనా ఎక్కూడయినాపడి డిలే మోకాలుచితగ్గోట్టు 

కున్న ప్పుడు మురికిచే3 చీముప పట్టి బాధపడకుండా ఉంటాడా? 
వమయినప్పటికీ చరం గీచుకొనిపోయినా, కోసుకుపోయినా 
వెంటనే మందేసి శుభ)మయిన గుడ్డతో పు 
నట్టయి తే మూకీ, క్రీములూ చేరి "ఏముపటి పష మెక్కి. 
చచ్చిపోతాను కూడాను. వేనవికాలంతోనూూ, ప్‌ ఉన్న 
ప్పుడూ, అలసటకలిగోపని చేసినప్పుడూ మన ఒంటినుంచి 
చెనముట కారుణూ ఉంటుంది, ఒక్కొక్కసారి ఈ చెమట 
అట్టకట్టిపోనూ ఉంటుంది. దుమ్మూ, మురికీ చెమటతోకలిసి 
ఒళ్ళంతా శే శగం పేక అయిపోగాందడి మరి. ఈ పేశంఉంచే 
విషకిములు వేగడానికి బలే అనునైంది. ఈ చెమటా, 
మురికీ, దుమూ శై ఇవి అన్నీ కలిసి ఒకవిధమయిన చెడు 
వాసన కొడుతూ ఉంటాయి, దీనికీ వికుగుడు ఏమిటో తెలుసా? 
మంచిసబ్బుతోటి వొద్దున్నా, సాయంతం ఒళ్ళు చాగా 
రుద్దుకొని, హాయిగా స్నానంచేయడం. ఈ స్నానానికి 
చన్నీళ్లు బాలా మంచివి. చన్నీళ్లు పోసుకోలేకపోలే నోరు 
'వెచ్చనిసీళ్లు పోసుకోవడం మంచిది. మన చర డంలో చెమట 
మా[తమే కాకుండా ఒకవిధమయిన నూనెకూడా ఊరుతూ 
' ఉంటుంది. అందువల్ల చర్ణుం ఆరోగ్యంగా, నున్నగా, 
మెత్తగా, నిగనిగలాడుతూ ఉంటుంది. తాకాలంలో ఈ 
నూనె ఆరిపోయినప్పుడు చర 3 పగులుతుంది. కెల్లగా 
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పొట్టు శేగిపోశుంది. ఒకొ-కసారి ఒళ్ళు బి౫ పట్టినట్టు 
ఉంటుంది కూడా. అలాంటి సమాయాలలో ఒంటికి నూనె 
రాసుకొని కొంచెంశేపు ఉండి మరీ స్నానంచేయాలి. 
మలచాగుదేశంలో అంతా అలా చేస్తారు. మురికి పోవడానికి 
ఇంకొక మంచిమాగ్గం వమిటంశే, వారానికి ఒక్క-సారయినా 
తప్పకుండా ఒళ్ళు బాగా రెండుసాస్ట నలుచుకొని తలంటి 
సీళ్గుపోసుకోనడం, పైగా ఈ స్నానాలు ఎప్పు 
కూద భోజనానికి ముంచే చేస్తూఉండాలి. అలా కాకుండా 
అన్నం తిన్న వెంటనే సీర్గుపోసుకుం శే అజీర్ణం చేస్తుంది. 
ఒక వేళ చేయడం తప్పనిసరి అయి తే, అన్నం తిన్నతరవాత 
"80కు గంటలకు కాని మ 
స్నానంచేసిన నెంటనే శు భమయిన బట్టలు కట్టు 
కోనాలి. సెట్టివిడి చిన వాటిని ఎప్పుయూా వట్టుకోకూడదు. ప్రార 
రణంగా బక కెసారి తొడుక్కు.న క బట్టనిండా చెమటా, 
నూ నెజిక్టూ-, మురికీ, దుమూ వాటితోపాటు 
విష కిములూ చేసతూ Cg _ అలాంటిబట్టలు 
తొడుక్కు ౦కే ఏమా సుఖ౦గాఉ౦ండదు. ఎప్పుడూ 
చిరాకుగా అదోలా ఉంఎింది. అందుచేత ఇ,న్షీవి శాక 
పోయినా చక్కగా సబ్బుతో ఉతికి ఎండలో ఆరచవేసిన 
బట్టలయినా తొకుక్కు.ంటూ ఉండాలి. చిరిగిపోయిన బట్ట 
పనో పరవా లేదు కాని, అవి శుభింగా ఉ౦డా ల్‌ 
ఈ విధంగా ఒంటినీ, బట్టలనూ శు[భంగా ఉంచుకునే 
టప్పుకు సోముగాడిలాగా నలుగురిలోకీ వెళ్ళడానికి మనకి 
సిగ్గు ఎందుకుంచాలి! అందరూ మనతో స్నేహం చెయ్య 
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డానికి పోటీపకుచూ ఉంటారు. సృష్టి అంశలోకీ మానవ 
శరీరమే అఆందమయినదని గ్రీకులు" భావిస్తూ ఉండేవారు, 
నిజం, ఇప్పటికీ అంతే. కండలు తిరిగిన దండలూ, బూరి 
బుగ్గలూ, సన్న టినడుమూ, విశాలమయిన రొమూ త్ర బలమైన 
కాభ్లా, తీర్చి దిద్దినట్టుగా ఉండే శరీరమూ కలవాళ్లు నిజంగా 
ఎంత అదృష్టవంగులు అంటావు! ర్మాతుళ్ళు పడుకోబోయే 
ముందు పగలు కట్టిన బట్టలను విప్పీవేసి వదులుగాఉండే 
బట్టలను ధరించాలి. నొంమక నొప్పిగాణన్నా, ముక్కు 
దిబ్బడేసినా,2 నోప పూసినా వెంటనే వేడినిళ్ళ ఆవిరి పట్టి 
“డెట్టాల్‌” నీళ్ళు ఫుక్కి-లించి ఉ మి తేఆచాధల స 
నం, తించినట్టు తగ్గిపోతాయి. 

కొంతమంది మురికీమనుషులు ఎకి. డపడి తే అక్క_డ 
తుబుక్కు_ న ఉమ్మి వేస్తూ ఉంటారు. ఇందులో వాళ్ళవాళ్ళ 
జబ్బులకు సంబధించిన క్రిములు ఉంటాయి. ఆ ఉమి ఎండి 
పోయినప్పుడు ఇవన్నీ గాలిలో కలిసి, డాన్ని పీల్చిన మంచి 
వాళ ఇకో సయితం ఈ జబ్బులు వస్తాయి. ముఖ్యంగా తయ 
వ్యాధి ఈలాగ వ్యాపిస్తుంది. అందుచేతనే మనకోసం 
శాకపోయినా మిగతావాళ్ళకోసమయిన్తా ఎవగమూకాాడా 
ఎక్క. కపడి లే అక్కడ ఉమి) చేయకూడదు. 

మనం మనజఒంటినీ బట్టలనేకాకుండా ఇంటినీకూడా 
శభ ౦గా, అందంగా ఉంచుకోవాలి, శతేకపో తే దుమ్మూ, 
దానితోపాటు విష కిములూ చేరతాయి. పనిగా సాలెగూళ్ళ 
వీడ ఒకటి. మామూలుగా అంతా శుథంగా ఉన్న శ్లే 
ఉంటుంది కాని, పరీక్షగా చూస్తే దుమ్ము లేని చోటంటూ 
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మపి 


కాంతిని చూస్తే గదులలో సయితం ఎంతదుము చేరుతుందో 
"తెలుస్తుంది. గదులలోనూ, జబడిలోనూ, చె _త్త-చెదారం 
పోగుపడకుండా చూచుకోవడం, వాటిని ఎప్పటికప్పుడు 
సర్దుకుంటూ అందంగా ఉంచడం చాలా అవసరం. లేకపోతే 
మురికిచేరి మొదలుశే నోసం నస్తుంది. సబ్బుతో ముఖం 
కొడుకో. మన్నాను కదా అని బట్టలసబ్బుతో ముఖుం 
రుద్దుకోకూ+డదు. పొరపాటున అలా చేశావో, ముఖం మండి 
పోతుంది. ముఖం రుద్దుకోడా నికీ, ఒళ్ళు రుద్దుకోడానికీ 
టాయి లెట్‌ సబ్బులని అమ్ముతాగు, అవే వాడాలి, 
అంచేత సీవు రోజూ ఇల్లువదలి ఎక్కడికయినా. 
వెళ్ళబోయేముందు నేను చెప్పినట్టు చేస్తూఉండు. నా 
ముఖం, మెడా, చెవులూ, కాళ్ళూ, చేతులూ కభంగా 
ఉన్నాయా? లేదా? తల సరిగ్గా దువ్వుకున్నానా! లేదా! 
పళ్లు శుభంగా తెల్లగా మెరి సేట్టు తోముకున్నా నా?! 
లేదా? తశొడుక్కు.న్న బ ట్ట లు అందంగా, శు భంగా 
ఉన్నాయా? లేదా? జోళ్ళు చక్కగా మెరుస్తున్నాయా? 
లేనా? జేబురుమాలు శుుభంగా ఉందా! లేడా? అని 
మూచుకోవాలి. అన్నీ సరిగ్గా ఉన్నప్పుడు దశ్జాగా, 
ఉపారుగా బయటికి వెళ్ళాలి. అప్పుడే “చక్రవర్తిని 
చూడమ్మా: ఎలా ముద్దు నస్తున్నాడో! ఎంత మంచి 
వీల్లవాడో! మన వాళ్ళు గాడా అలా ఉంట ఎంత బాగం 
టుంది! అనుకుంటారు అంతాను మరి. 
(ఉమతో, సీ వదిన, 


ఉండదు ఎప్పుడైనా ఇంటికప్పుకంతలోంచిపడే సూర్య 
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ఐదవలేఖ 
చిరంజీవి చృకవ్షికి వదిన ఆశీర్వదించి వ్రాయునది. 


కిందటి ఉత్తరం చాలా మోగా ఉంది కాని వాలా 
పొడుగ్రైపోయిందని |నాళావు, దాన్ని మాడగానే భయంవేసి 
చదవడం మానివేయలేదుక దా! అయినా పెద్దచదువులు 
చదివి ఉన్యోగాలు చేస్తూ ఊశ్ళేలనలసిననీలాంటి వాళ ఇందరూ 
ఈ మాతానికే జెడిరిపోతారం టే శేను ఎలా నము శకౌను! 
ఏదైనా పుస్తక మో, వ్యాసమో, కష నాటక మో అఖరికి 
ఉత్తరనూ ఏదైనా మనం ఉత్సాహంగా చదవడం 
అల హాటు శీసుకో శవ్లాలి. అందులోని విషయాలు మన కీష్టం 
లేక పోయిన ఎదటివాళ్ళి చెప్పేది ఏమికీగో ఓపికగా వినో, 
చదివో వ మనం ఎప్పుడూ (పయత్నం 
చేయాలి. వాళ్ళి చెప్పేది మవకిష్టం లేకపోయినా పూర్తిగా 
వ్‌నడంనల్ల న కెప్పుడూ మేలే కలుగుతుంది, వొళ్ళు 
వ కాదినడానికై నా ముందుగా అజేమిటో అర్ధం 
సుకోనాలినచా. అంజొచేగ చిట్టితర్మడీ, ఉత్తరాలు 
asp ఎదటినాళ్లు కొళలళ్లెటి చేంతాడులాగ 
మాట్లాడుకుపోతున్న్నా కని వెప్పుడూ* ఫన్యాదుచేయకు. 
అన్నట్టు ని సివ్రు నోళ్ళు అస్తమానం కొరుకుతున్నా వనీ, 
వద్దన్న వాళ్ళని కోపపడ్డావసీ నాబీ అక్కయ్య ఉత్తరం 
(వాసింది, నోళ్లు క్రొ కుకు ౦కు చరి; (దమనీ, గోరుపడిన చోట 
గోదావరైవో నుందనీ, మన ఈదూరు మామయ్య వంటి 
పెద్దలు చెప్పడం నువ్వు ఎప్పుడూ వినలేదూ! ఆమాట 
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అశ్‌రాలా నిజం. డగా గోళ్ళు గిల్లుకుంటూ కూరో ఎవడం 
ఏమి పనిలేని సోమరులలత్షణం. దరిదంమాట ఎలా ఉన్నా 
ఆరోగ ్రశౌత్రుందృషప్ల్యా కూడా గోళ్ళుకొరుకో_వడం చాలా 
తప్పుపని. గోళ్ళను ఎదక్కుండా ఎప్పటికప్పుడు తీసివేసు 
కోవడం చాలా అవసరం. చాలామంది పిల్ల లం---సెద్దలు 
గాడా, అజ్ఞానంచేతనో, వమిా తో చనప్పుడో---గోళ్ళు 
కొరుక్కు0టుూా ఉంటారు. ఇది చాలా పొరపాటు. గోళ్లు 
కత్తిరించుకోకవో లే, నోటికీ వేలుకీ మధ్యఉన్న సందులో 
మట్టి చేరుగుంది. మట్టితోపాటు మురికి, దానితోపాటు 
విషుక్రిములూ చేరతాయి. ఇలా౦టిగోళ్ళతోమన 
ఒంటిమోాద దుగద పెట్టినప్పుడు గోక్కుంకే ఈ మురికం'తా 
ఒంట్లో ప్రవేశించి చిడుము వగైరాలు బయ ్టేరుతాయి, 
మెగా గోళ్లు ౫ ద్దరిగాడిగోళ్ళలాగా అసవ్యాంగా, భయంక 
రంగా, (పమాదకిరంగా ఉంటాయి. ఇండుకు మంచి 
ఉపాయం పళ్ళతో నంకరటింకరగా కొరికి పాశేయడం కాదు. 
చిన్న క్తిరవోనో లేక గోళ్లు క త్తిరించుకొనే కత్తెరతోనో 
గోళ్లు సమానంగా కి త్రిరించుకోవాలి. అంచులు వంచలు 
లేకుండా, వంపుగాంపు చెడకుండా చక్కగా స న్నని 
ఆకురాతితో నునుపువేసుకోవాలి. ఈ రోజుల్లో బజారులో 
అమ్మే నోళ్ళిక_త్తెగలన్నింటికీ గోళ్ళఅంచులను అందంగా 
అరగదీయడానికి కావలసిన ఆకురాయి అమర బడింది, ఇది 
అర్ధరూపాయకం"కు ఎక్కు.వధర ఉండదు. అలా! కాలినోళ్ళ 
సంగతీని. కొంతమంది ఈ గోళ్ళని నోరుగల్లువోన్నో చాకు 
తోనో, శ్లేడుతోనో కోశీసుకుంటారు. ఇది అంత మంచిపద్ధతి 
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కాదు. ఎందుకంకే ఒక్కొక్కసారి గోరుకిందఉండే మెత్తని 
చర్మం తెగిపోవచ్చు. అలాంటప్పుడు నెత్తురు కారి, ఆ 
గాయంలోనుంచి మురికి దూరి చీముపట్టవచు +. అలాంటి 
సందర్భాలలోనే గోరు చుట్టులూ, కణుపు జేష్టలూ అవుతూ 
ఉంటాయి .వాటీబాధయమ భాధ. తెలుగులోఒక సామెత ఉంది. 
వమిటంశే; ఒకడు అసలే గోరుచుట్టుతో చాధ పడుకున్నాడు, 
ఆ గోరు చుట్టుమో టే రోకలిపోటు పడిందట. ఇంక వాడిచాధ 
ఎలా ఉంటుందో ఆలోచించు. క ఫాలమోాద కష్టాలు వచి మ 
పడిన సందర్భంలో ఈ సామెత ఉప పయోగిస్తారు. ఇంతకీ 
మన మెంత అందమయినబట్టలు చేసుకున్నా, 4 ముఖం ఎంత 
బా గా రుద్దుకొని, తీ ర్చి దిద్దుకున్నా, గోళ్ళుమ్మాతం 
శుభింగా లేకపోతే, అదంతా కర థాయ్‌. వైెగా మురికి 
నోళ్ళతోటీ, మురికి శేతులతోటిీ ఏమై" తింకే, ఆ మురికి 
అంతా కడుపులోకి వెళ్ళి ఎన్నో రోగాలను తెచ్చి వెడుతుంది. 
గోళ్ళు తెల్లగా, నీలంగా పాలిపోయిఉం కే, ఆమనిషి ఆరో ఫ్రం 
వమో చాగాలేదన్నమాట, అలాకాకుండా గులాబిరంగుతో 
నిగనిగలాడుగూం కు ఎంతో ఆరో” ౦గాఉన్నాడన్నమాట, 
అంచేత, ఇంతకీ చెప్పదలచింది వమంచే, మనం ఎప్పుడూ 
ఆరోగ్యంగా, అందంగా ఉండాలంశే నోళ ఎను ఎంతమా తం 
అ శద్ధ చేయకూడదని, మైగా గోళ్ళ అందాన్ని బట్టీ చెయ్యి 
అందంకుూడా ఉంటుంది. ఇకనుంచి అయినా, నువ్వూ 


న్‌ జే స్నేహితులూ ఎప్పుడూ న నోళ్ళు కొథటణర నొన్సువి ద్య్యాణే 
సేనతో, గ్ర్యింజజెళ్ల యం a 
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ఆరవ లేఖ 


చిరంజీవి చక్రవర్తికి వదిన ఆశీర్యదించి _వాయునది. 
ఉభయకుశలోపరి 


"ేపల్లెవాడలో గోపాలకృృష్టుడికి వాళ్ళమ్మ రోజూ 
చుంచు దువి, పింఛం పెట్టి అలంకంించి ఆడుకోడ" నికి 
పంపించేదట. అప్పుడు ఆ “హహ అకుగువెట్టిన 
చోటల్లా అందాలను ఒలకిపోస్తూ, పితివారికీ” కిరాణా బెక 
సారి ఎత్తుకొని ముద్దు వ్హికుంశు నానుండు ననిపంచేవాడు. 
చిన్నప్పుడు పో అన్నయ్యుకూడు అలా చక్కగా జడ 
చేసుకొని పువ్వులు పెట్టుకొని ముందు పంఛం ముడి వేసుకొని 
అందరిఇళ్ళకీ నెళ్ళి అందరినీ సంతోష వెసైనాకని మో 
అమ గారు---- నేనుమోయింటికి రాక పూవ్వం---ముచ్చుటలను 
చెబుతూ చెప్పాను. ఈ సూకీ సట మళ్ళీ మూ 
అమ్మగారిని ఒకసారి అకుగు. ఎనళ్లినా” ఎఐకష్కె. డికె నావెడదా 
మనుకోడం తరవాయిగా ముందు తనకు జడ వెయ్యమని 
సిద్ధమయ్యే వారట. అంతేకాని, మో చిన్న బావగారి చంద 
రావులాగ జుట్టు నువ్వించుకోడానికి ఎప్పుడూ ేచీపె వెళ్లేవారు 
కాదట. అడపి పిల్ల లెనా, మగ పీల్లలెనా అందంగా చూడ 
ముచ్చటగా ఉండిదలచుకుంటే మంచిబట్టలు వేసుకొని, 
ముఖం మెగుగు దిద్దుకుంకే చాలదు, ఇనన్నీ ఎన్ని ఉన్నా, 
తల చక్కగా అందంగా దువ్వుకోకపో తే దిగదుడిచివార వేసి 
నట్టుగా ఉంటుంది ముఖం. ఈమధ్య మన రాజూ ఒక చక్ర ని 
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పాట నేరు కొంది. అందులో గొల్ల పీల్ల'నామోామె నాసాగను 
వన్నె కాజా’ అంటుంది. నిజమే. అందమైన ముఖం ఎనరికైనా 
సరే గరింంచడగిన గొప్ప విశేషం. ఒకవేళ వ కారణం 
చేతన రా అందంగా శకప్తోశే గణానికి మన తెలివి వేటలవోటీ, 
అలంకరణతోటీ, మంచి మనస్సుతోశీ కొత్త అందం 
bese ను. ఇందులో ముఖ్య మైనది తల చక్కా 
దువ్వుక్‌ "ని ౮ జల్లా శేప్పుకోకుంచ ఉండడం. తల శేగిపోశే 
ముఖం ఎందుకో ' విచారంగా ఉన్నట్టుగానో, నాలుగైదు 
లంకణాలు శచోసిన్నుగానో ఉం. ది, చక్కగా ' దువ్వుకున్న 
తల పట్టుకుచ్చులా మెత్తగా ఉండ్డడ మే కాకుండ" నిగనిగా 
మెరుస్తూ ఉంటుంది మజా, కాని, వకాగణం చేతనైనా 
ఒక్క గోజు వ్‌ కద చేశాన నా ఈ మెరుగు పోవడమే కాకుండా 
ఉడతలు పీకిన టి ఒంకలాగ అశ్రతుంది. ఇంతకీ ఈ జుట్టు 
ఇలా ఎందుకు నష్వంది? ఇది ఏమిటి? అశ సంచేహాలు సీక్వ 
రావచు Rt చం జూసు నే శకీచాలంటాకు. wees (వతి శేశం 
కుదుటిభోనుూ? ఒక చిన్న వగానెగ్యుం ఉంటుంది. అందు 
లోనుంచి నెమ్మడి నెమ డైదిగా చుక్క. చుక్కగా నూనె దీని 
కందుతుండి, మనం సన్నని గప వె వరన. bg (బష్‌తోనో 
తలను దువ్వుకున్న ప్పుడు ఈ నూనె గంథ్‌కి కొంచెం సుపారు 
కలుగు మంది. అప్పుడు అది తనపని బాగా చేస్తుంది. కనక 
జుట్టుఅంతా మెరుస్తుంది. దీనికితోడు మనవాళ్ళు ఏదో ఒక్‌ 
నూనెను తత దం, దు వెంనతో దువ్వుకోడం 
వల ల్లుకంటు, బ్రష్‌తో రుద్దడంనల్ల ఎక్స వమేలు కలుగుతుంది, 
వమంశు' తలమిద వర ్రంలోనుంచి వేరుపజే మురికి 
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చుండు రూపంలో చేరుతూఉంటుంది. దీనికి తోడు 
తెగిపోయిన వెండుకలూ, దుమూ ఓ. బట్టల వసులూ 
అన్నీకూడా ఈ జుట్టులో చిక్కు_కుపోతూడంటాయి. అలాం 
టప్పుడు బ్రష్‌ వెట్టి రుద్దితే శు భపడుతుంది. తల చిస్త్రపడదు. 
మన ఒంటికిలాగ  తలకికూడా అప్పుడప్పుడు స్నానం 
అవసరం, చల్లటినీళ్లు తలారా స్నానం చేస్తే తలలో చేరుకు 
పోయిన వేడి అంతా పోతుంది. కళ్లు కూడా చల్లగా 
ఉంటాయి. గోరువెచ్చని నీళ్లు స్నానం చేస్తే తలలో పేరుకు 
పోయిన నూనె వారాలు కరిగి బయటికి వచ్చేస్తాయి. 
అందుచేత కనీసం వారానికి ఒకసారైనా సీకాయితోనో, 
కుంకుడుకాయిపులుసుతోనో రెందుసార్లు రుద్దుకొని తప్ప 
కుండా తలంటువోసుకో వాలి. అందువల్ల  తలబరువు 
తగ్గుశుంది. మెతకవాసన పోతుంది. పైగా, తలంటుకోడం 
వల్ల ఇంకేమీ జబ్బులు రాకుండా శరీరానికి తేజస్పూ, 
బలమూ నస్తాయని ఆయుర్వేదం తెలిసినవాళ్ళు చెబుతారు. 
తలంటు అవసరాన్ని చెప్పడంకోసం మనవాళ్లు ఒక కథ 
చెబుతారు. పూర్ణం మానవుడు బ్ర)వ్మాటబేవుని దగ్గరికి వెల్లి 
చిరకాలం (బతకడానికి ఉపాయం చెప్పమని అడిగాడట. 
అప్పుడు అశ్వనీ జేనతలు-_వీళ్ళు చేవతలకి టెద్యులు---ఆ 
పక్క. నేఉండి రోజూ తలంటూ, వారానికి ఒకసారి భోజనం 
అని సలహా |బహవేవుడిచెవిలో ఊడారట, అప్పుడూ 
(బహ ఆలోచించాడట, ఇప్పటి కే ఈమనుష్యులునూ శేసివళ్లు 
బ్రతుకుతున్నారు. పైగా, వీళ్ళు ప్రపంచానికి చేస్తున్న 
మేలు ఆప్టే లేకపోగా తెచ్చి వెడుతున్న సమస్యలు చాలా 


4] చకవర్శికి లేఖలు 29 





ఉన్నాయి. ఇప్పుడు ఈ ఉపాయం కూడా చెవిశే, ఇంక 
వీళ్ళు ప్పటికీ చనిపోరు, ఫీళ్ళందరినీ భూమి మోూోయలేనని 
అంటుంది, ఏవిటా అని ఆలోచించి అశ్యనిజేనతల సలజోని 
కొంచెం మార్చి ఇలా చెప్పాడు. పూరు చికకాలం జీనించో 
లంకే ఇకనుంచి నిత్యభోదనం, వారానికి ఒకేసారి తలంటూ 
అని చెప్పాడట. అప్పటినుంచీ మనమందకం నట్టి అన్నగత 
(పాణులై పోయాం. వలో కొందగు పనితోందన చేతో, 
అజ్ఞానంచేశో తతో య్య మానివేస్తున్నాగు, అందుకి చే 
వాళ్ళకి జుట్టు రాలిపోచూఉండడం, జేలు పట్టడం, తల 
మెతకకంపు కొడునూఉండకం, తలంతా కుగుఫులు లేస్తూ 
ఉండడం, కంటిచూపు తగ్గిపోవడం----ఇంకా అ నేక మైన ఇతర 
జబ్బులు వస్తునె' ఇయు. ఇలాంటివి గాకుండా స్నానం చేయ 
బోయీముందు 'శానానికి ఒకసారి అయి కా, గ్లాసెడు నీళ్ళలో 
కొంచెం “జెట్టాలు” వేసి ఆ నీళ్ల శ ళ్‌ తలంతా రుద్దుకొని 
తరువాత స్నానంచే శే శీ మంచిది. తలమురికిని నదులు ఏకో 
డానికి *పూంపూ”' అనే ఒకరకం సబ్బుదా)నకం అమ్ముతాగు. 
ఒక్క- చుక్క. నేసి రుద్దుకుంకే బోలెడంత నురగ నస్తుంది. 
కాని ఇది అస్తమానం వాడకూడదు, అలా చేస్తే జక 
పొట్టు కేగిపో గొంది. చిట్లిపోవచ్చుకూడా. 
మనది ఉప్ప బేశం. వెగామతం చీకుతోనూ ఆభాకం 
చేరుతోనూ మనం wags తలారా స్నానం చేయవలసి 
వసూడంటుంది. అందుకోసం మన అూరు(లు జలుబుచేయ 
కుండా వీలక పంచుకుంటూ ఉండేవారు, వగా శిఖా, 
యజ్ఞో పవీతమూ, శిండింటిలోనూ హిందువులకు శిఖే 
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ముఖ్యమని మన పూర్వుల అభి పాయం. ఈ సందర్భంలో 
మగ పీల్లలు (కాపు చేయించుకొ నేటప్పుడు, లేక జుత్రు క్తి 
రింపించుకునేటప ప్పుడ్కు మంగలి పరిశుభ్రమైన క త్తి, , కత్తెర, 
బుషను ఉపయోగిస్తున్నాడో లేదో శ్రద్దగా చూచుకోవాలి. 
వాటిని వాడు ఇతరులకు ఎలాగా ఉపయోగించే ఉంటాడు 
కనుక నొటితో ఆ వై నాళ్ళకున్న తామర నరా జబ్బు 
లన్నీ మనకికూడా అంటిసాకు. ఒకసారి తామర పట్టుకుం 
దంకే, అది అలా అల్లుకుపోతుందిగాని, ఒకపట్టాన వదలదు. 
చాలా జాగ త్తగా ఉండాలి. ౯ 
ఇప్పుడు నీకు ఒక గొప్ప తాతగారి సంగతి చెబుతా 

విను. ,మునఊాగ్లో డాక్టకు రామారావుగారున్నారు, తెలుసా! 
వాళ్ళ నూమయ్య శే వేరు ఆచంట లకీ శ్రపతిగారు. ఈ ల్మీపతి 
తాతయ్యగాగు పెద్ద శేచమోసిన వె వైద్యు స్క, ఆయన ఇంగ్లీషు 
వైద్యం చదువుకున్నా గు. ఆయుకేండం చదువుకున్నారు, 
ఆయుక్వేదమే అన్ని వైద్యాళలోకి గొప్పదని ఆయన తన 
జీవితంద్యారా బుజువుచేశారు, ఇప్పుడు ఆయనకు డబ్బయి 
అయిచేళ్ళు. అయినా ఎలా ఉంటారో తెలుసా? ఉక్కు 
ముక్క-. ఇప్పటికీ నీకంపే, మో అన్నయ్యకంశే గబగచా, 
పందెం వేసి పదిమెళ్ళు పగుగ_త్తగలరు, ఆయన నడుస్తూంళకు 
మనం పరుగెత్తాలి. ఆయనకు ఇంత బలం ఎలా వచ్చిందో 
శెలుసాో ఆయన అశ్యనీచేనతలు చెప్పిన కిటుకు కనిపెట్టి 
రోజూ, ఒంటినిండా నూనె పులుముకొని, సాముగరిడీలు 
చేస్తూ, తలంటుకుంటూ ఉంటారు. అందుచేత, చిట్టి తం, డీ, 
ఇప్పటికైనా నీవు పేచీ పెట్టకుండా నారాని కొకసాశైనా 
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చక్కగా ఒళ్ళు నలుచుకొని తలంటి సేళ్ళు వోసుకుంటావని 
నమ్ము"ున్నాను. ఆ తరవత పకిక[ు భ్ర)మయిన బట్టలు కట్టు 
కోవడం, చక్క.గా తలదువ్వుకో వడం, చూడముచ్చటగా 
ణ్‌ న దిద్దుకో వడంసూడా మకశిచిపోనని అనుకుంటాను, రాజు 
మేస్ట్ర కుగార్ని అడిగానని చెప్పు. అత్తయ్య గారికీ, మామయ్య 
గారికీ నమస్తా రాలు చెప్పు. మో అందరి యోగశీమా 
లతో తరచు ఉత్తరాలు వాస్తు ఉండు. నురిచివోకు. 
చేమ తో, 


డవలేఖ 
చిరంజీవి శె వికి వడిన అశిన్యదించి (వాయునది, 
శభాయకుని లోప, 


అన్నయ్యలాగ అందంగా. నవ్వాలని ముచ్చటపడి 
పట్టాభి రోజుకి పదిన్నాయిగా అజ్జ్బంముందు నిలబడీ ముసిముసి 
నవ్వులునవ్వుకుంటూ ఉంకే మూసి గోటివాళ్ళంతా వడిపిస్తు 
న్నారని వాశావు, అసలుపదతి తెలుసుకోకుండా అనుకరించ 
బోతే అంతా ఈలాగే అశి,.పణలవాలను తాసు. శెంతకొంత 
మంది నవ్వుతూ డం సే ముత్యాలత లకరి పడినట్టుగా 
ఉంటుండి, “లవినార నవ్విన ప్పుడు తేల్లదానిమ్ము గిందల 
లాగ, మల్ల మొగ్గల వగుసలలాగ , తెల్లగా, చక్కు గౌ, తీర్చి 
దిద్దినట్లుఉండే దంతాలకాంతి డానికీ ఒక్‌ వింతశోభను నమ 
కూరుస్తుంది. ఇది అందరికి లభించే అద్భృష్టంకాదు. పళ్లు 
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నొక్కి. కాకుండా తెల్లగా ఉంచుకోగలగడం అ౦ దరూ 
చిన్నతనంలోనే నేరు కోవాలి. అందుకు పళ్ళసంగతిని 
పూర్తిగా తెలుసుకోవడం అవసరం. 

ఈ సందగ ఖ9లో మ్‌ అన్నయ్య నాకు చిన్న ప్పుడు 
చెప్పిన ఒక చిన్న వాడుపుకథ జ్ఞాపకం వసోంది. అది 
వఏమం గే బర)కొండా మొడ ఉన్నాయి ఇరవై పిల్లగుక్టాలు; 
ఇంతలో వేసాయి గంతులు; ఇంతలో తొక్కు తాయి కదం; 
ఇంతలో. నిలిచిపో తాయి.” ఈ ఎర్చకొండమోద ఇశ్లే కధం 
తక్కు మూ, అగ్లీ నిలివిపోయే ఈ తెల్లగుళ్టాలు హ్వమిటో 
వప్పుకో, ఏం చప్పుకోశే లేన కేనా? సశే విను. ఇవి పళ్లు, కొండ 
అపజీ మన నోటిలో ఉండే చిగురు. ఇక ఈ తెల్లగుక్రాలు 
చానిమోడ మొలచిన పండ్లు, మన అందరికీ కూడా 
' సాధాంణంగాొ ఎనిమిదో నెల ఆ సాంతాలలో పళ్లు రానడం 
మొద శాయి, మొదట వచ్చిన ఏటిని “పాల పళ్లు 
అంబా. రండు, చెండునన్నర సంత్సరాల నయస్స య్యే 
సరికి పిల్లలకి ఇన్నన పాలపళ్ళు నసాయి. ఇవీ ఆతరవాత 
అగు ఏకు క పూర్తిగా ఊడిపోయి గట్టి 
వస్తాయి. ఈ "ెంతోసాగి నచ్చిన ప ఘు 
తనం సచ్చ్చేవ వ! ౯ ఉశోడవు, అందుకనే పసిపాపలకి, కల 
తగలక జోసినో కే అలంకొ౫ంగా ఉంటుంది. సాధారణంగా 
ఈ పాలపళ్టు ఎన్ని నలల నయస్సులో వస్తే సే అన్నే ళ్ళ 
వయస్సులో ఊడిపోయి అసలుపళు 9 వస్తాయని అ అంటారు, మరి 
సీన్స ఎవసుడయి ౮", ఈ పోయిన పాలపళ్ళను ఎలక కు ఇచ్చి 
మంచివన్న్నులు ఇమ్మని అడి?వా లేదా? ఇలా ఎందుకుచేస్తా 
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రంకే (పపందంలో అన్నింటికంకు పన్నుబలం, నాడీ 
ఎలకొకు ఎక్కు- వ అని కాబోలు. పాలపళ్ళు ఇం వై ఊడిపోయిన 
తరవాత మనుమ్యులందరికీ గట్టిసళ్ళు మున యి రెండునస్తాయి. 
ఈ పళ్ళు నచ్చేటప్సుకే be రనాలుకకో కండ జాగ _త్తగా 
ఉండాలి. అప్పుడే పళ్ళనరసలు అందంగా ఉంటాయి. ఒంపూ 
టాంపూ లేని వరసపళ్ళవల్ల మూతీ, డానినల్ల ముఖమూ 
అందంగా కనబడ తాన! ఎనిఎకైఎ' ఇంఠతకంటు గొప్ప 
అదృష్టం లేదనే చెప్పాలి. (పవంచంతో చాలమంది 
ఇతర తా గొప్ప: వాన్ని సాధించడానికి త కాని 
పళ్ళసంగ తే పట్టించుకోను. అందుకనే న చ కియూ ఇడానికి 
నవమన నన్మఘులులాగ ఎంతో అందంగా ఉన్నప్పటికీ రోకు 
విప్పితే అంతా కంపే. చేను మాషంటికివ చ్చిన టొ త్తలో ప్‌ో 
మాటసన సందర్భంలో క న వాను. అప్పుకు pee 
వమో రూ ఆన్న య్య సః ప ని ఇట్లించాగు, చిన్నష్పూడు 
మూ a కొచ్చిక తో, వ పౌడుంతోటిీ మా డాొవిడిగా 
కడిగి వేసు కోజంచేత నా అకుగుపళ్ళు నల్లగా గారకట్టి 
పోయాయి, దాంతో ఈయన ఒకరోజు పొద్దున్నే మన 
దొడ్డిలో కరీ ఏ న రాలను చ్చే, ఎంతో అట్టహాసంగా 
దంత వె వైద్యశాల తెరిచా. ప్ర సూచి “మూ అన్నయ్య, 
వెళ్లాం పళ్ళు తో ముతున్నా డని మూ అక్‌, గ్రాయ్యలం తొ 
ఒకశే హేళన మొదలెట్టారు. సిగ్గుతో నాకు చచ్చినంతపని 
అయింది. అయి లే తపం] కాని ట్‌ తశవాత నాకుమాత)౦ 
మహా హాయిగా ఉంది. అనాటినుంచి నేటివగకు నేను మళీ 
ఎప్పుడూ కూడా పళ్ళామోద మరక పడనీయలేదు. నాకేమో 
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తమలపాకులు వేసుకోవటం చాలా ఇస్టం. శేసుకుంకే పళ్ళు 
మరకలుపడిపోతాయి. అందుకోసం మూ అన్నయ్య అసలు 
తమలపాకులు వేసుకోవడమే మానిశేశాగు. నేను మాతం 
రాజీగా తమలపాకులు వేసుకొని ఆ వెంట" న బ్రష్‌తో పళ్ళు 
బాగా గుద్ది'వేసు కుంటాము ఎప్పటికప్పుడు, " అందుకనే 
మా పళ్ళు “అర అందంగా *ఇంటాయమిు, 

మనివ్‌. ఆరోగ్యంగా ఉంశాలం కే పళ్ళు సృభంగా 
ఉండాలి. ఎందుకింగే మనం తి*ేవంకా ఈ ప్ళితోబీ 
నమిలి తినాలి కినకి నిజానికి మనలో చాలామందికి ఈ ఈ పళ్ళు 
ఊడినతరాంతగాసి వాటి విలువ", అనోసామూ తలియదు, 
ముందుపళ్ళు చేకివోశే తొ సిమాటలు వస్తాయి. 
దంతాలు తేషవో టే జీని ఇమం వేము, ఆసలు పే 
లేకవా లే, ఏమి టెనాలన్న్నూ మెగా అ Ss చేమకు 
తినవలసివస్తుంది. అందుచేత. చి ఇద సే లయ కు. మెగా 
తినే పడానమం తొ ఉమ్మి టిశ బాగా కలవక ఫో వడంవల్ల 
జీర శక్తి నుందగించిపోతుంది. ఎన వబ్బులు వస్తాయి, 

కొ“ంతమంది చిన్నప్పుడు a Sy ని ఆన “స్త్‌ చేస్తారు, 
వై గా బెల్లపుముక్కలు వ రా తీపిని, క త్త చింత కాయలూ, 
మామిడికాయలు వైవా పుల్లటివాటిన గతిన టంవనల్ల పళ్లు" 
రీ విక్కీ... పులిసిపోయి ఇ చాలా బాధ కలుపతుంది. పళ్ళిమోద 
ఉండే వింగాణేహోయి పెప్పిపళ్లు అవుతాయి. అందువల్ల 
వర్పడే ఖాళీతో ఏదయిన" తిన్నప్పు కల్లా అందులో కొంచెం 
దూరి యనుసెఫ) పికుగుంద, ము"వానొాొ, వరి నిరుడు 
నువ్వు ఈలాగో పప్పిప్ళతో బాధ పనుతున్న ప్పుడు అప్పటి 
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కప్పుకు మో జన య్య నిఘ్మజననల్‌ ఆ సుషతికి తీసుకు వెళ్ళి 
ఆ పళ్లు కెం"ంటిని పే కించి పా 'వేయనలసీవ చింది. స ళ్ళని 
అ, శద్దచేచ్వే నచ్చే వీష్పులు ఇవే, కొంతమందికి ముక్క. పళ్ళ 
చాధ ఎక్కు_న, అంగు అణాంటినామై చెరుకు 
గరై చ్యాతినటానికి నో రువోలేనన్న మాట, చెపుకుముక్కతో 
పాము రాళ్ళ పళ్లు కాకా నగి చక్కా. వోతాయి, వందునల్ల 
ఇంగా సన్నం ఉంది. ఆఅకుసున గకషన్ను కముళుకోకముంకే 
ఈ వ లపళ్లి బాలనం౦ంగంగా ఊడిపోనదంనల్ల ఆ ఖాళీ వెంట నే 
పూడదు, అప్పూడు నానికి ఇటూ అటూ ఎదో పళ్లు వాస 
తవ్పీ ఎదగడం సాం; గసాయి, _దానిశో పన్ను మాద పన్ను 
మొలుస్తుం ద్‌. యూ శెంకుపళ్ళి మశ్యకీ (బ్‌. పోదు 
ఏమ ఎకో ఇనప జుకి డో సాచి పెరిగిపోతుంది. 
వగా జన న్న మెతుకు: బా, గాానలుసులూ చే! కుళ్ళి 


md 
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బోతాయి. డాంతో నో ంతా ఎగ సిణమయిన డం 
బయలుడే "' ంది. కనుక % ప పిపషయమె (శస తీస సరో 


యా 


er 


వాలని ఇంత ౫ కర్తగా చెప్పన సినప్పుంది. కొంతమంది అసలు 
పళ్ళు శా శేకనా శే న్‌ నళ వళ్ళు 3 వెట్టించుకుంటామంటారు, 
వ్‌ళ్ళ తెలిపితకు, వను వ లో షేలియడం లేదు. రోజూ 
నవస ఒక్క- నిమిషం శద్దతీనుకుం శే) పోయేచానికి 
అసలువాబవిని పీకించి క? సడుపళ్ళు వి వక్సుకంటామం'కీ వమయి 
నట్టు? కబ్బుసంగతి ఈ క ఉంచు, లు వాటికున్న గట్టీ? 
జిన్స్‌ సౌఖ్యం ఈ కష్టుడుచాటికి వస్తాయా? 

మన పళ్ళు మూడుగకాలు. ఏటిలో ముందునాటిని 
“వారపళ్ళు' అంటారు. వాటి(పక్క-వి కోరపళ్లు. అ వెనకాల 


86 చ కవ ర్రికి లేఖలు 


ye 





ఉండేవి దంతాలు. మనం జామపండు తింకు ముందుపళ్ల తో 
కొరుకు తాం. చెగకుగడని కోరపళ్ళతో నిగుస్తాం. సెనగలను 
దంతాలతో నములుకాం. పళ్ళసంగతి ఇంతదూరం చెప్పాను 
గదా. ఇప్పుడు వాటిని ఎలా కుభ)ంగా ఉంచుకోవాలో 
చెబుతాను. ఈ రోజులలో సుఖంగా, శభంగా,ఆ పళ్ళు 
గుద్దుకోవడానికి వీలుగా మంచి మంచి కుంచె“ టూల్‌ 
చీస్టులూ, పళ్ళవొాడులూ, బజూమళో అనేకం దొరుకు 
తున్నాయి, ఏటివో కుద్దుకుంశేు పళ్ళు నిగనిగా మెరవడమే 
కాకుండా నోరు న భం ౦గా ఉంటుంది. అలా కాకుండా 
కచ్చికతోణీ, నడగట్టగా మిగిలిన కాఫీపొడితోటీ పళ్ళు 
ఎప్పుడూ? నోముకోకు "డదు. అందునల్ల నో ఫుయ్యడ మే 
కాకుండా పళ్ళమోాది వీంగాణ “4 అరిగిపోతుంది. 
అంతకం ళీ పొద్దున న్నే ని|డ వేచి చేప, చండ, గానుగ, 
జువి(, పచ్చికంది న క పుల్గ్లలతోభాగాకు౦ చె 
వచ్చేటట్టు నమిలి శభంగా పళ్ళమిాదా, పళ్ళసందునా, 
వినా, లోపలా, అంచులలోపలా, బయటా, చంతాలదగ్గ రా 
కు భంగా కీచుకీచును చేటట్టు తోముకోనాలి. నా చిన్నప్పుడు 
జంబై తాత అనే ఒక ఆయన ఉండేవాడు. మూ అన్నయ 
పళ్లుతోముకొనేటప వాడు రోజూ మన యింటిదగరికి వచ్చి 
మోరు పళ్లు కీచుకీ చుమనిపించడం వినబడి తెల్ల వారిందని 
తేచి వచా ను అశేవాడు, ఈ సంగతి మో అన్నగాశే నాతో 
చెప్పారు, అనుమానంగా ఉంటే నువ్వూ అడుగు. 

రోజూ అన్నం తిన్న ప్పుడూ,మశేదయినాతిన్న ప్పుడూ 
ఆ వెంటనే నీళ్ళతో చాలాసాగన్గ పుక్కిలించి చేలితో 
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తోముకొని నోరూ, పళ్ళూ గు భంగా కడుగుకోవాలి. 
ఏీలయినప్పుడల్లా జీచీపెట్టయినా కొంచెం కొబ్బరిముక్క.. 
పలహారం చేస్తూఉంకే పళ్లు గట్టిపడుతూ ఉంటాయి; 
శుభ)పడుతూ ఉంటాయి కూడాను. తీపి ఎక్కువ తింటే 
మాతం పిప్పిపళ్లు అయిపోతాయి, సాధారణంగా (పతి ఆ"కేసి 
నూసాల కొకసారి మనం దంతవైద్యుని దగ్గరికి నెళ్ళి పళ్లు 
సరిగా ఉన్నాయో లేవో చూవించుకొని వాటిని క భంగా 
బాగుచేయించుకోవడం అవసకం. వెళ్ళినప్పుడల్లా ఆయన 
పళ్ళు పీకు తానంటారేమోనని అనవసరంగా భయపడకు. 
చాలా మంచివారు ఈ డాక్టర్లు అంతా. తెలిసిందా! 


(ఉమతో, 
నీ నది న, 


ఎవిమిదవ+బేఖ 
చిరంజీవి చ|క్రవ రికి వదిన ఆశీర్వదించి _వాయునది. 
ఉభయకుశలోపరి. 
పొద్దున్న నిద్రలేచింది లగాయిను. తిరిగి రాతి) 
మంచంమోద నడుం వాల్చి నిదపోయేవరకూ _పతివాళ్లూ 
ఏదోపని చేస్తూనే ఉంటారు. నాన్నగారు కర్లీకం చేసిం 
రాజు మాస్టారు నికు పాఠాలు చెప్పినా; మూ అన్నయ్య 
ఆఫీసర్‌ గీరీ చెలాయించినా, రామారావు వర్తకం చేసినా, 
వంకట రెడ్డి వైద్యంచేసినా, సొలెబత్తుడు బట్టలు నేసినా, 
వెంకన్న పొలం దున్నినా, కుమ్మరి కుండలుచేసినా, వ్యడంగి 
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వడంగం చేసినా, కంచెన్న బంగాగు నగలు చేసినా” 
చిన్న బావ శేడియోలు మరమ క్స్‌ చేసినా, ఎవంేపని 
చేసినా, దాని | పయోజనం ఒకే. అది వమంశేే కోటి 
విద్యలూ కూటికొర కే. అనగా మనలో, పతివాళ్లా సుఖంగా, 
ఆరోగ్యంగా _బతకాలంశే ఆకలేసినప్పుడు తినడానికి అన్నం 
శావలసినంఆ అందుబాటులో డండాలన్నమాట, 
ఇప్పుడు మనం నివసిస్తున్నది కలియుగంలో. ఈ 
యుగం లక్షణం ఏమిటంకే అస్తమానం ఆకలి వేయడం. 
అందుకనే ఈమధ్య ఒక సినిమాలో కలికాలాన్ని ఆకలి 
కశాలమంటూ ఒకవాట గట్టారు కూడాను. మొట్ట మొదట 
కృతయుగంలో (పాణాలు అస్థిగతంగా ఉండేవట. అం#ే 
తిండీ తిప్పల ఉన్నా లేకపోయినా, ఎముకలున్న ౦త కాలం 
మనిపి. బ్రతికిఉండేవాడు. ఆ తరవాత కాలంమారి అస్థి 
గతే పాణులల్లా మాంసగతసా)ణులయ్యారు. అంకు మాంస 
మున్నంతవరకూ పాణాలుంజేనన్ననూట,. ఆ తరవాత 
కాలం ఇంకామారి అంతా అన్నగత పాణులంఅయిపోయాం., 
అనగా అన్నం ఉన్నంతకాలమే ఎవరైనా (బతికేది, అందు 
కనే అన్న బ్వేపం, బ్రహ శ బ్యషం పుట్టిన వాళ్ళు ఆశ్టేకాలం 
(బతకరని మన పెద్దలు చెప్పుతూవచ్చారు. ఇప్పుడు మరీ 
వీదపకాలం శావడంచేతనో ఏమో మరి మనుష్యులంతా వట్టి 
శాఫీగతపా)ణులయిపోతున్నారు. అనగా వేళకి కాస్త గాఫీ 
కడుపులో పడకపోతే కాళ్ళు వీకడమా, కళ్ళు తిరగడమా, 
తలనొప్పి పగలగొబ్బడమా, శోవవచ్చి పడిపోవడనూ, నీర 
సించిపోవడమా ఏమని ఇచఇప్పమంటావు! మొత్తంమోాద 
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చచ్చినంత పని ఆనుతుంది. ఇది చాలా విచారపడదగిన 
పరిసిలి. 
థి 

మనుషులు సుఖంగా చిగకాలం (బతకాలంటే 
అన్నానికి మా;తమే కాకుండా గాలికీ, నటికీ ముఖంవాచని 
మంచి పరిస్థి లుంశాలి. అన్న౦లేకనోయినా ఏనో పట 
కడుపులో కాళు ప్రాక్‌ ని 3ండుమూడుగోజులు కాలశ్నేపం 
జేయవ-ను ను గాని గాలీ, సీరూ-ముఖ్యంా గాలి-వేకపో తే 
ఒక్క-తు ణం సేషయినా ,బతకిడిం కష్టం. అసలు మనం 
ఉంటున్న చే గాలసముద)0 మభ్య, ఈ గాలి అవుత ణఅమూ 
మన శరీిందూద అంగుకౌనికీ 738 సొనుల వంతున 
అదుముతు న్నది అఆం౦ంగ౧మన ఊవిరితిశ్తులూ, 
మన మావస్తు శరీరమూ. పుట్టినప్పటినుంచీ ఈ గకమైన 
ఒ ల్లెడెకి అలవాటు పడిపోయాయన్న మాట. ఇందులో వ 
కాస్త తేడా నచ్చినా అసలుకే మోసం వస్తుంది. కనుకనే 
భూమిలోపలికి చాలా లోతుగా దిగితే గాలిఒ త్తిడి ఎక్టువయి 
ముక్క-మ్మట నెత్తురు కక్కు కోని చచ్చిహోతాం. 'అలాగో 
ఇూాలా ఎత్తుకు వళ్ళి శే అ గాలి డ్‌ చక్కు. నయి ఊపిరి పీల్చు 
కోలేక. చచి చ్చివోతాం. అందుకోసం ఎక్కు..వ లోతుకు నెళ్ళా 
లన్నా, ఎక్కు-న ఎత్తుకు నెళ్ళాలన్నా సాగానికీ మోసం 
రాకుండా (పత్యేక మైన కవచాన్ని ధరించి వెళ్ళాలి, ఒకటి 
చెప్పబోయి ఇంకొకటి చె ప్పేస్తున్నట్టున్నాను. 

గాలీ, సరూ ఈ పక అతిలో కావలసినంత ఊరికే 
దొరుకుతూఉండడంవల్ల మనకు వీటి విలువ తెలియడంలేదు, 
ఆహారం అంకే కష్టపడి సంవాదించుకుంశుగాని రాదు కనుక 
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అన్నాన్ని “పుట్ట రాని అన్నం” అన్నారు. కనుకనే మనం. 
ఆహార పదాస్ధాల్ని దుబారా చేయకూడదు, అన్నాన్ని పారే 
యకూడదు. (పతివారూ-ఆ మాటకొ సే స ఈ సృష్టిలో (పతి 
జీవి---తన తిండి తాను సంపాదించుకోవడంకోనమే పొద్దు 
కూకులూ పాటుప మటు 2 మనకి పూరీంకులయిన ఆదిమ 
మానప్పలు మొదట్లో ఏ ఏ దుప్పినో, వ జంతువునో వేటాడి 
ఆ వచి మాంసంతో పొట్టపోసుకొనేవారు. వారికి తెలివి 
తేటలు రాక క్‌ శీవలం (కూరజంతువుల్లాగే వేటాడి 
దొరికినప్పుడు తిసీ లేనప్పుడు పస్తులు పడుకునేవారు. ఆ 
తరనాత నిప్పు చేయడం నేర్చుకున్నారు. తాము చంపి తిన 
డానికి పనికివచ్చే సాధారణ జంతువులను మందలు మంద 
లుగా పెంచి, కావలసినప్పుడు వాటిని చంపి విందులార 
గించడం నేరు కున్నారు. భూమిని దున్ని, బుతు పెరిగి, 
పంటలు పండించడం నేర్చుకున్నారు, ఈ పనులు ఒక్క. 
మానవుడికే తప్ప ఈ భూమిమోద మరే పాణికీ “తెలియవు. 
దీనినిబట్టి మనుష్యులు తమకు కావలసిన తిండికోసం ఇతరుల 
మిద ముఖ్యంగా వేటమూాద ఆధారపడడం మానివేశా 
రన్నమా*ట. ఎప్పుడై తే ఈ ఏధంగా పళ్ళూ కాయలూ, 
కూరలూ, దుంపలూ, ధాన్యం, మాంసం, పాలూ, గుడ్డూ, 
నూనెలూ, చేపలూ, కాబేజీ, తోటకూర వగైరా ఆకులు 
పుష్కలంగా ఎప్పుడు కావాలంచే అప్పుడు 'దొరిశే పరిసితి 
'పర్పడడంతో మానవులు రోజూ వేళ పకారం భోజనం 
చేయడం "మొదలు పెట్టారు. ఇందువల్ల శరీరంకూడా స్మ 
మంగా వర్థిల్లడానికి వ్‌లేం ఎడింది. మన జేశంలో ఉన్న పిల్లలు 
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రోజుకు మూడుసార్లూ, పెద్ద వాళ్ళు రోజుకు రెండుసార్లూ 
భోజనం చేస్తారు. ఈ భోజనాలలో మనం ఏమి తిన్నా, 
ఎంత తిన్నా, ఎప్పుడు తిన్నా సరిపోతుంది అనుకోకూడదు. 
వేళ పకారం హితనయింది మితెంగా తినాలి. మన పొట్టకి 
కూడా వి్నిశాంతి కానాలి కద మరీ. అలాకాకుండా కనిపించే 
(వతిదీ కడుపులో డాచుకోవాల నేల బకొగ్షీ అస్తమానం దాణా 
పడ వే స్తే కడుపునొప్పి, అజీర్షం, అతిసారం వగ్నైరశా అనేక 
జబ్బులుబయలు బేరాయి. మనశరీరం సకమంగా ఆరోగ సంగా 
చరగాలంకే =ందుకు క _క్రీనిశే ఏ సిండిపదాన్ధాలూ, కండలు 
పెంచే మాంసక్భత్తులూ, కొవు(పదాశాలూ, కాయకారలూ 
సరూ రోగంరాకుండా కాపాడే జీవపోషణ పదారాలయిన 
వీటమినులూ? సమృద్ధిగా ఉండాలి, ఆంకీ అన్నంతో పాటు 
కూరలూ, పచ ఖో, నెయ్యి, ఫలుసు, వాకు, మిగ, 
లేక చెరుగు, తప్పకుండా పప్పు నేసుకొని తినాలి, ఇందులో 
వవి టయ అది ఫూసమయిన ఆహారం కాదు, 
అప్పుడు ఏదోవిఢమయిన జబ్బుశేయడ మో, శరీరం 
నొమ్కి.ంచిపోవడమో, ఉపారుగా శ్రకపోవడమో జరుగు 
తుంది. సాధారణంగా  భోజనమయిన వెంటనే ఫలహారం 
చేయడం కూడా మంచిది. ఫలహారమంశ1ు వీండినంటలు 
మెక్కడంకాదు. పళ్లు తినడం. నారింజపండో, బత్తాయి 
పండో, (చాతపండో, ఖర్జూర పండో, అరటిపండో, ేదదో 
ఒక పండు తినటం అన్నమాట. అందువల్ల జీ ర వక్తి 
గుపడడమే కాకొండా ఎమ'క పుష్టి కూడా ఉంటుంది. 
చిన్నపిల్లలు కడుపునిండా పాలు తాగాలి. మిళాయిబు 
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తీనవచు a శాని మితంగా తినాలి. భోజనానికీ భోజనానికీ 
మధ్య మిఠాయిలు ఎక్కు-వగా తించే అకలి చెడిపోతుంది, 
అందువల్ల అన్నం సయించదు. దాంతో ఆరోగ్యం దెబ్బ 
తింటుంది. 

పూ-గకాలంవాళ్లు చేలు వెడి తే అం చేటట్టు వీక్రిదాకా 
మొహమాటంలేకుండా క ను ఫునిండా తినటం గొప్ప 
అనుకునేవారు. కాని శేపనింగు నారా ఈతిబాధలు 
అనేకం రావడంతో ఆఛా5కం మారింది. పిట్టతిండి తినడం, 
సగం సగం తిని లేచిపోనడం గొప్ప అనుకునే నెరి చాగుల 
సద్గతి ఒకటి ఈ es అలవొటవుతోంది. నన్ను 
అడిగి లే ఈ రెండు తే మబ్బు అంటాను. అటు బకాసురుడు 
లాగా కాకుండా ఇటు మరీ పిట్టతిండి కాకుండా మన 
“క్కా-వలసింది వూతం అడిగి వేయించుకొని హీతవయింది 
మితంగా తినటం మంచిడ. అప్పుడే అందరికీ ఆనందంగా 
ఉంటుంది. హితవయింది సమిటో, దానిని మితంగా తినటం 
ఎలాగో ఇంకో ఉ త్తరంలో _వాసాను. 

భోజనం చేసేటప్పుడు నీరు ఎంత తాగాలి అని 
నీలాంటి బుద్ధిమంతుడి శే ఒకసారి సంచేవాం వచ్చింది. ఈ 
విషయమై అనేక మైన అభి పాయశేదాలున్నాయి. కొంత 
మంది ముద్దముద్దకీ గ్లాసుడు గ్లాసుడు మంచినిరు తాగా 
లంటారు. మరికొంతమంది అన్నం తింటున్నంత సేపూ ఒక 
చుక్కొ-యినా తాగకుండా ఆతరవాత చెంబెడు నీళ్లు గడగడా 
పట్టించేయాలంటారు. మరి కొంతమంది పడుకో బోయేటప్పుడు 
లక నీళ్ళు తాగాలంటారు. నా అభ్మివాయం (ప్రకారం 
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ఇందులో వదీ మంచిది కాదు. భోజనసమయంలో మంచి 
నీళ్లు చాలా తాగితే మనకకుపులో డఊకే జీ గరసాలు 
పల్పపడిపోయి జుజీర్మ ౦ పట్టుకుంటుంది. అందువేత భోజన 
సమయంలో ఈ మంచినీళ్ళు కానలసినమ్మ్యుకు కొంచెంగా 
తాగి తరువాత గెంకుమూడు గ 0౦0టలు అగి అప్పుడు 
తాగడం మంచివి. 
[చేమనతో, 
సీ వదిన, 

తె యు దవ రేఖ 
చిరంజీవి చ్మకనర్తికి వదిన ఆశీక్వదించి | వాయునది 

ఉభయ కుశలోపరి. 


న ఉం అందింది. నికు చేను (వొస్తున్న ఈ 
ఉనగాలు 4 నేశాకుంగా సీ తోడి వారుకూడా. చదివి ఆనం 
దిస్తున్నందాక నకు చాలా సంతోషంగా ఉంది. చదవడమే 
శాన, ఆ ప్రకారం ాకండరూ నడుచుకుంకే నే నింకా 
సంతోషిస్తాను. మూతేనయిన అహాకం మితంగా తినడంఅంకే 
ఏమిటో ఇప్పుడు మోకు వినరించదలచుకున్నాను. సాధా 
రణంగా మూ అన్నయ్యకి కొత్త అనకాయ వేద చెవిశే 

ప్వుడయి”ా సశే నోరూకుకూ ఉంటుంది. నాకు బెండ 
కాయకూర ఇష్టం. నికు వఫ్పూ, పరమాన్నం ఇష్టం. 
నాన్నగారికి కంద్రిపొడీ, పెరుగూ ఇష్టం. అమ్మకు ముక్కల 
పులుసు అంజు. ఇష్టం, అం శే మన అందరికీకూడా ఈ 
ఆహార పదార్థాలలో వదో ఒకటి అంటే చాలా ఇష్టం. మిగ 
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. రాపఏకూడా ఇష్ట మేఅయినప్పటికీ ఆ శేడా ఉంటూనే 
ఉంటుంది. కొనుక నే జివ్వూ కొకరుచి, పుర. కొకబు 

ఆన్నారు పెద్దలు, మనం దేనిని ఇష్టంగా తింటామో అజే 
హీతనయిన “ఆహార మన్నమాట. రుచి కచాఅని ేనినీ 
ఎక్కు_వగా తినకూడదు. తింటే అజే అనేక జబ్బులకు కారణ 
మవుతుంది. ఆకలి వేసినప్పుడు అన్నంతింశే అది ఒంటపట్టి 
శరీరానికి పుష్టి నిస్తుంది. బలం వస్తుంది. ఆకలి లేనప్పుడు 
బలవంతంగా సంచ, అది అజీశానికి దారితీసి ' |పాణాలు 
తీస్తుంది. అలాగే చిరుతిళ్ళ సంగతీనీ, హితాహాోరమంచే అది 
చక్క-గా పచనమయి, కంటికి, నోటికి ఇంపుగా ఉండాలి, 

ఇంకొంచెం తింటే చాగుండును” అనిపించేటట్టుగా ఉండాలి. 

ఇంక ఎవరయినా చేనినయినా మితంగా తిన్నారా "లేచా! 
అంటే తెలుసుకోనడం ఎలాగాలని నీకు సంచేవంగావచ్చు. 

విను. మన కడుపులోఉన్న జీర్ణకోశంలో సగభాగం అన్నం 
వగైరా గట్టి ఆహారష పచారాలతో నింపాలనీ, మిగ తాదాంట్లో 
సగం దవ! పచాగాలతో నింవీ మిగ తాదానినిఖాళీగాఉంచా 
లనీ చెబుతారు. పొట్ట మనకి కనపడదుకదా ఈ కొలతలు 
ఎలా సాధ్యమవుతాయి?! అని అనుమానం రావచ్చు. 
డానికొకఉపాయం ఉంది. అడి వమిటంకే అన్నంతినడానికి 
ముందు మనశరీరం ఎంత తేలికగా సుఖంగా చురుకుగా 
ఉందో అన్నం తిన్నతరవాత కూడా అలాగే తేలికగా, 
చురుకుగా, ఉపారుగా ఉండాలి. అచ్ముడే ఎవరయినా 
మితంగా తిన్నట్టు లెక్క... అలా కాకుండా ఒళ్ళు వమ్మాతం 
బరువ్సగా ఉన్నా కాస్సేపు నడుం వాలి స్టేకాని ఇంక మళీ 
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పనీ చేయలేమనిపించినా మనం మిగం తప్పి తిన్న శ్లీ, 

నెలా అయితే వపని చేయడానికి నా మనకు కానల 
సినబలం ఎక్కొ-డినుంచి వస్తుంది?! అని నివు అడగవచ్చు. 
వేళ్ళు బడి నే ఆం చేట్టు, ఆపగోవాలుపకుగూ, సికుపు 
నిండా మెక్కి డంనల్ల బలం నస్తుందనుకో నికం పాగా, 
అందువల్ల అజీర్ణ 0, అశీకదోగాయా సృట్టుకోన సాయి, వాసు 
ఎప్పటికయి ౨ బలుపు అనృతుంచా మి? 
ఒక-క్క,-సారి కొకుపునిండా తిన్నా కూడా అడి అంతా 
సికయిపోయి సిగసం ముంచుకొచ్చి మళీ ఎ ఈన్నంతీం గే 
చాగుండు ననిపిస్తుంది. ఎందుకో తేలుసా! మనం తిన్న 
దాంట్లా శర 4పోషణకు కాన*ంసిన వివి్సృశకాల పదా Bea 
వవో క కొన్ని తక్కు_వవడంచేత:్‌. అందుక క మన 0" తినీ 
దాంట్లో పాటా పషప్పుతూలాంటి ప) సగం మగలున మ *0స 
వర్ధశాలయిన పదాగ్తాలూ, న శనిచ్చే ఇయ్యి, సున 
పంచదార, బియ్యం వ గా పదాలూ, ఆమా గన్ని 
కాపాడే క5-కలూ, పళ్ళూ తప్పకుండ. ఉండాలి. ౫కు: 
వల్ల పుష్టకలగకపోయిన ప్పశిగీ ముల 59 తేక్షండావపోో .౧ది. 

ఇంక మనం అన్నం ఎలా తీనాలి అం గు దానికి ఒక 
వదతి ఉంది. ఈ సందగ్శంలో మనం కింది పదినియవాాలూ 
తప్పకుండా పాటించాలి. ఒకటి: పు, భంగాా గుచిగా నండిన 
భోజనాన్నే, చక్క-ని వాతావగణంలో, ఇంపుగా వంచు 
కొని స్నేహితులతోటో, అమ్మ్శనోటో, నాన్న గారితోనే 
కలిసి కూరా ఎని మంచి మంచి కబున చెఫ్పకుంటూ తినడం 
చాలా ముఖ్యం. అయినప్పటికీ ఈ నియమాలను మాతం 
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తప్పకుండా పాటించాలి. శెంకు: వేళ పకారమే రెండు 
పూటలా భోజనంవే మాగి. చిరుతిళ్ళు అస్తమానం తిన 
కూడదు. మూడు: మనం చక్కగా వాందిక్‌గా బాసిన పణ్టు 
చేసుకుకార్చొని తొండం లేకండా మెల్లగా, నమిలి తినాలి, 
నాలు; ముద్దకీ ముద్గకీ మ్య మంచిసిళ్ళు ఎక్ఫు,..వగా 
తాగనాాకదు. అయిదు: భోజనానికి ముందూ, ఆతగ5వాతా 
కూడా పఖానోరూ శ ధంగాకిడుగుకో వాలి, అరుః:భోదన' నికి 
ముందూ, తుసాతా కణా కాధయ్యూ చేతులూ కు భంగా 
సబ్బుతో తోమి గిడుగుకోని వొడి నువాలుతో తుడుచు 
కోవాలి, వకు: భొోవనసమయంణతో మొదటినుంచి చినరి 
నగకుళ జగ్‌, ఆఫంవునో గ్‌ సకిమెగ్సియ' "కదం, అందువల్ల 
మనకి మొవాం మొడత్తపచ్చు. కోనుగి ఇంట్లో చేసినవన్నీ 
కొంచం కొంచెంగానే నా చేసుకోని ఆాగించాలి, ఎనిమిది: 
ఎక్కువ కాగం, ఎక్కు ఏ తీసీ తిన -*కదు, ఆలాగే ఊర 
గాయలు నసూాూడా. తొమ్మిది; మిెాాయిలూ అసి తెగతిన 
కూడదు. అందువలబ్మకూడా తీపి అంకే మొహం మొత్తి 
పోతుంది. వగా సులి చేనుపులు నసాయి, పది: భోజన 
మయినతరవాగ కొంచెం సేపయినా వి, శాంతి తీనుకోనాలి. 
ఆ సమయంలో చేనినిుగించీ తీవంగా ఆలోచించక -డదు, 
బగువుపను లతేమో చేయ" "కష, బవప్టల్టలు మధ్యాహ్నాం 
అప్పుడు కొంచెం వెగుటఆన్నమయినా తినాలి, చిన్న 
తనంలో అంశ కిసిసం పద్ధైనిమి మిది పళ్ళు నచ్చేనరకయినా 
మూడుపూటలా 'భోజన ంచేయడం మం చేది. "వేసవికాలంలో 
పీల్లలు ఉదయాన్నేతంవాణఅన్నంతింకే హోయిగాఉంటుంది, 
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మనం ఎపుడు ఏమి తిన్నా, ఏవి తాగినా అవి 
పంజుజియిన", పాలహోరాలయి నా ఆంముగ్నీ ప్రస: నేక 
తాజూగా చెసినచా కయిషిం౦ండ లె, కుళ్ళినసీ, మాగినవీ, 
పాచిపోలునపీ ఏ |. అలోసనూా. షా. సే. మనఎత్తు 
ధనం ఇసావుగోన్నైన గా మన ఐమన్నాన్న కైరా పన్‌ కూసి శీ, 
కోకో నాకా ఉ జ్లేకం కలిగించే సానియూలు తేటి సీ 
పుచ్చుకో నాన కయి+శ'. నొగమని బలవంతంచేసినా 
ఎంతో సనయంగా, మర్నాదగా, మసకు అలవాటు బేదన్న 
సంగల నచ్చ చెప్పి సో వాక్యం నారా? నా మప 
కిలిగించే. పచాపదాాలవ మంయుక్షన' దగ్గనకు శన 
పూరా సు కు = 2 సళ ముర (రో (సంగా, 
అనంగంగా చ ఇస్పహాంగా ల. ఉఅ౦ండాలం న; ఇవ్‌ 
వనీ ఆకు. పు “సు తయన గా శూ టు న్న య్య 
ఎప్పు మాం Bry టు MND ఆగ వాదం; కలు సారాయి 
MIS MN, OX TE పీబ్చీడం ఇప ఉన్న 


నై cD 


అ = 
వ న వ చడ మ న గిటస్నిం౦ంటిని 


గాసి న 
విడివిడిగా కాని నుప స్‌ ఇ మల్లిని ) వా రిక్త చేసుకున్న వాళ్ళి 
కంకు మా గాన్నగారూ పూ =. కస్టం నంటి ని ౫హా 
పరులు ఎకు, వ ఉత్చాహంగా, ఎక్కు.వ పనిని తక్కువ 
అలసటనో  చేయగలునబనూఉండపం నా అనుభ వంలోని 
సంగతి. అంతేకాదు. నాళ్ళకంను ఎక్కు.న అదగోగటంగా 
ఉంటున్నాను సా. 
నువ్వు ఇంకొక సంగతి “చా తెలుసుకోవాలి, 
నవ్చుడు సుఖంగా | బతకడానికి (పకృతి _పనాదిం ననగ%ం 
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ఓగు. ఈ నీటిని సంస్కృతంలో “జీవనం” అంటారు. ఈ 
జీవనం అన్న మాటే *బ్రగుకు అని ఇంకొక అర్థంకూడా 
ఉంది. నా మాట అబడమేమో పూ రెజు మాస్థార్ని అడిగి 
మాడు. సిటికి ఎంత సాగ్రకమయిన పేరు 'వెట్టారు మన 
పూరుంలు! ఈ (వవపంచంలో ఇంతకన్న చవకయిందీ, ఇంత 
మేలును చేకు+శ్చేదీ మరొకపానీయం వదీ లేదు. మంచినీరు 
'తెగడంవల్ల్న మనకు దాహం తీరుచుంది. జీ ర్స్‌ రసాలు 
స కిమంగా, చురుకుగా పనిచేస్తాయి. మన ఒంటికి అనవసర 
మయినవి ల సీపు సాయంతో చెమట, మూత్రం రూపంలో 
బయటికి విస రించబగ తాయి. నగా మన నెత్తురులో కలిసి 
వ. అన్న సాగం యావగ్తూ శరీరానికి అందడానికిసు డా 
శ సీ డీ కారణం. అం తేశాద;ఇప్పటినర అన్నం సంగతి, 
సొనం సంగతి చెప్పాను. స్నాసం సంగతి ఇదివర కే చెప్పాను. 
ఇప్పు శొకిసాం. తరిన చేసుకొని నేను వంతవరకూ చెప్పిన 
సలహో లన్నింటిస్‌ సూగంతా ఒకసారి నెమరువేసుకుంటా 
రిని ఆశెస్తున్నాను. 

మనం ఎంతో చాన త్తగా ఉన్నప్పటికీ ఏవో జబ్బులు 
వస్తూ న ఉంటాయి. అవ ఎందుకు న సాయో,వాటిని 
సులభంగా కొదుకు కో వడం ఎలాగో ఈసారి చెపుతాను, 

మా రాజుమాస్థారుగారి అబ్బాయి ఇక్కడ కులా 
సాగా ఉనెష్నచని ఆయనతో చెప్పు, మూ అందరి యోగ 
నేమాలతో ఉత్తరాలు వొస్తూఉండు. 


చ్రే)మతో, సీ వదిన. 





p వీ 
అర క్ష శ 
బది జు ఆ టి 


చిరంజీవి చకి*వ పకి నదిని ఆశీ" దించి ; వొయునది. 
) వ 


అలా 


సి డవ*ం అంచదంప. సంగతులు తెసి మనం 
ఎంతే జూ ౧ గణా శఅంయయిె న్న పాలా స్‌ సబ్బు లం 
వసూ ఉంటాయి. అంతమూూ, తొంచేత మనం కొంగాకు 
వడకాకకనా. బెంజలుప డడింపల్ల నలోగేది షే జీగాని మేలు 
"కాదు, అమథధ్యి న. అన్నయ్య ఒకి మంచి సికిం తీ;సుకు 
వచ్చారు. దానిషేం “వసి తయ నల. నండీ ఎలో “ద హోలీ 
సార్‌’ అంటాను. దాంట నుంచి "కిని? చదివి చెప్పారు. 
ఆడి పిన — సక, వష Tov వశ్వుపామా కస్‌ సమ 
యంకోసం ణ గప ys ని కు-ఘ్బ్పురగ్నాను. ఆది ఏమిటంట 
అందులో స్ట సోల్‌ అవి ఓక వసుం వాంటి, దీనికిఅర్థం 
“మానవునిఅత్మ” ని. నక లోపలి! రావష"సిక్సీ బయటకి 
నెళ్ళడానికీ అయినా సంపా షన లునాయట, ఈలాంటి 
పట్టణాన్ని జక నాగ ఫ తువృలు మట్టు గంచాగు, ఈ బస్తీ 
వీఘులలో శ తువులకి, "కీని దళాల ఇద్ద న న దాపున 
తుంది. అందులో చివరి ఇత్ర )చ్చలు ఓడిపోయి" మల్ళీ ఈ 
అయిదు దాంరాల వెంబేో నచ్చినిషా వ్‌ వచ్చినట్లు సాది 
పోతారు. ఇంతకి ఈ అ దు ద డాారాలూ? ఏమి" తెలుసు 
కోవాలని నీకు కుతూహలంగా ఉండిశాధూ! విను. ఇందులో 
ఒక్‌ దారం చెవి; కొండవది కన్ను ; మూడవది నోరు; నాలు 
గవది ముక్కు.; అయిదవది చర్భం. ఈ పుస్తకాన్ని జూన్‌ 
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బన్‌యన్‌ అనే ఆయన (వాకాడు. రోగకారకాలయిన 
శతువులకూ, వాటిని నిరోధించడానికి శరీరానికీ జరిగిన 
పోరాటం అంతా ఆయన ఈ పుస్తకంలో చాలా చమత్కా_ 
రంగా వర్ణించాడు. వీటన్నింటిని సీవు కొంచెం పెద్దయిన 
తరవాత “ఓదువుదువుగానిలే ఇది వట్టి కథ అయినప్పటికీ 
మన నిత్యజీవి తానికి దీనిని అన్వయించుకోవచు వ 

సాధారణంగా మురికి, వ్యాధులూ అనే యిద్దరు 
శతువులు మన శరీరమనే కోటను ఎల్లప్పుడూ ముట్టడీంచ 
డానికి పొంచిఉంటారు. ఏరు ఈ అయిదు ద్యారాలద్యారా 
కోటలో సాగావేయడా నికి ఎన్ని ఏఇభాలుగా (పయకత్నాలు 
చేస్తూఉంటారో ఈసారి చెయు తాను, సాధా 
రణంగా ముక్కు-దాంరానో, గాంగసుడాగరానో అనేక 
రకాల రోగాలు మన శరీరంలోకి ప) వేకిస్తూ ఉంటాయి. 
నొంతులోనూ, ముక్కు_లోనూ ఉండే అతిసన్నని చర్మపు 
పొర చాలా సున్నితమైనది. ఇళ్లు చెడిపోగుంది, దీన్ని గనకి' 
శుభ్రంగా ఉంచుకోకపోయిన *, లోపలికి రోగ క్రిముల్ని 'తెల్లిసో 
తెలియకో పీల్చినా వెంటనే చం శం ఎరుపెక్కి ఉబ్బుతుంది. 
" ఏకధారగా నీరు కారుంది. మనకి జలుబుచేసినప్పుడు 
జరిగే పని ఇదే, అలాంటప్పుడు మనం ఏమిచేయాలి?! 

మనకి రొంప సాధారణంగా ఇంట్లో ఉన్నప్పుడే, గాలి 
“వేడిగా ఉన్నప్పుడే పడుతుంది. ఆరుబయట తిరుగుతున్న 
ప్పుడు, చలిగాలి ఏస్తున్న ప్పుడు సాధారణంగా రొంప పట్టదని 
వైద్యులంటారు. ఆరుబయట తిరిగి కాయకష్టం వేసుకునే 
వాడికి వర్హాకాలంలోసూ, శీతాకాలంలోనూ కూడా రొంప 
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పట్టదు. సాధారణంగా గాలీ చెలుసరూ చేకుండా ఉన్న, 
సమ్మక్షం ఎక్కువగా ఉండే ఇకుకుగదులలో తిరగోవారికి 
తరుచుగా రొంపపకుగూూకంటుంది. ఇంతకూ కారణం ఈ 
జనమంతా పీల్చి నిడిచిన గాలిచే మళ్ళీ వీలుస్తూండడమే. 
ఇందుకు మందు, ముందుగా ఈ చె గాలి లేపుంణా 
చూచుకోనడం. అంకే మంచిగాలిని కావలసినంతగా 
లోపలికీ పనే క పెట్టడ ౦. ఆ తరవాత గొంతు, 
ముక్కు. పపం భంగా ఉం చుోవాలి. ఇన్‌ (| "సనాయంజా అనే 
జబ్బు ఒకటి ఉంది. ఇది వచ్చిన వారికి జలుబూ, జ్వరం, 
దస్త్లూ ఒక్కసారిగా కలిసి ముంచుకువస్తాయి. కస్త 
జాగ) త్ల తగాడంకే ఈలాంటిపి రాకుండ" శు 
ఎీప్పు.కూ కానబసినంత కవిశాంతి తీస ుకుంటూ, గోజూ కాస్త 

పనూని తాపసి. వార్గుంన్న, సాయంత్రం ముక్కూ, 
నోరూ డెట్టాల్‌ వ్‌ఖ్ళతో భ్రంచేనుకుంటూ, ఉపూరుగొ 
ఉంచే ఇద్‌ గ్య రకన్నా చేగదు, 

గొంతులో చర్మం కందినవముకు తేక ఉప్ఫీ నప్పుడు కలి 
నుసనల్ల మసకు దు వస్తుంది. మనం దగ్గినప్పుడు మన 
గాంతులోంచి దు కలిగించే క్రీములున్న గాది ఒక నాలు 
గైదు గజాల మూమబునా మూ సుకుపోశతుంది. అందుకనే 
మనం దం నోటికి చెయ్యో, చేతికుమాలో అడ్డం 
పెట్టుకొని 'దగ్గాలి. మృునప్పుడు ఈ గాలి ఇంకా వాలా 
దూరం చొచు వ * ౦దీ గనుక అది తుది (పమాదకరం, 
అందుచేత చాలా జాగత్తగా ఉండాలి. జలుబు చేసినప్పుడు 
దగి తే కఫం వస్తుంది. దీనిని వదుల్చుకోవాలంశే నేలమోద 
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ఉమి) వేయకూడదు. కాగితంముక్క- లోకి ఉమిివేసి చానిని' 
వేంటనే నిష్వులో పారవేయాలి. ఎందుకంకే ఇందులో తయ 
వ్గ రాలను కలిగించే విష[కిములు చాలా ఉండడానికి 
అవకాశం ఉంది. నేలమీద మనం ఉమి 3 వేసినప్పుడు అది 
ఎండిపోతుంది. అందులోని క్రిములు గాలిలో కలిసిపోతాయి. 
చానినీ పీల్లి నవారందరికీ ఈ జబ్బులు వస్తాయి. ఒళ్ళు 
కొంణెం బలహీనంగా ఉంచే (పమాదం మరీ ఎక్కు_వ. 

గొంతులో కొయ్యకండలు పెరగడంవల్ల్న ఎప్పుడూ 
శిరోవాతం ఎక్కు.వగా ఉంటుంది. పీటిని “టాన్‌ సిలు” 
అంటారు, ఇవి ఉన్నాయని తెలిసినప్పుడు ఎంత త్వరగా 
ఆపశేషకో చేయించుకుంకే అంత మంచిదని నిరుడే 
ఆపేవన్‌ చేయించిన నీకు వేచే చెప్పాలా! ఇవి పెరిగినప్పుడు 
ముక్కు_తో గాలి పీల్చుకోవడం కష్టమయిపోతుంది. అప్పుడు 
ఊపిరితిత్తులకు గాలి అందక రొము విశాలంకాదు, అందువల్ల 
చిరుగుదల ఆగిపోతుంది, అవైని గొంతు పూడిపోవడమో, 
చెవి దిబ్బడి వేయడం “జరిగి చెముడుకూడా రావచ్చు. 

చెవిమోద ఎముక కుళ్ళి చీముకారి పాణానిశే 
మోసం రావచ్చు. అలాంటప్పుడు ఎంతో సున్నితమైన పెద్ద 
ఆపేేవన్‌ చేసి (వాణాలు కాపాడనలసిన స్తుంది. 

ఆటలు అడడంవల్ల కసరత్తు చేయడంవల్ల మన శరీ 
రానికి ఎంతో మేలుకలిశేమాట నిజమే. అయిశే గ ట్రిగా 
ఆటలాొడినా కాయకష్టంచేసినా శోమట చాలా కారుతుంది. 
దీనిని అంతా బనీను వీలి ఏ వేస్తుంది. అలాంటపుడు ఆట 
అంతా ముగిసిన తరవాత కొంచెం చలి వేసినట్టుంటుంది, . 
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చెమట ఆరినవెంటనే స్నానంచేసి శ, భమయిన పొడిబట్టలు 
కట్టుకోళపో తే నిజంగా వే జలుబు చేయవ మ్స. సమ ఆట 
లకు పోయేముంచే మంచి బట్టలు కట్టుకుని ఆట ముగిసిన 
తరవాత చెమటతో =డిసిన ఆ బట్టలను వార్చి సె చేయుట 
మంచిది. ఆటలాడి అలిసిన రవాత కొం గోరు వెచ్చని 
నీళ్ళు స్నానంచే స్తే ఎంత హాయిగా ఉ-టుంది. 


మనం ఎంత జాగ) త్ర తగా నడుస్తున్న ప్పటికీ ఒకొ హక 
సారి కాళ్ళు బెణక డ మో, కీళ్ళు నొ ప్పీనెట్టడ డ మూ =గుగుతూం 
టుంది, ఈ కీళ్ళ బాధ నయస్సుతోపాటు ఎక్కు. వ ఫుతూం 
టుంది, శడిలో అస్తమానం నానినావూ+డా ఇవి వస్తూ 
ఉంటాయి. మన ఆకోగ్యాన్నినుకింది (శద్ద తీసుకొనకపోఎడం 
వల్లనే ఈలాంటి బాధలు కలుగునూఉంటాయి. ఒక్కొక్క. 
సారి పిల్లలు అకారణంగా ఒళ్లుఅంతా నొప్పులుగా ఉన్నా 
యని నోలవెకుతూఉంటారు. ఎది శే వయస్సు వీల్లలకి ఒళ్టా ఛ్‌ 
సారి అలావసాయని కొందరు అంటూడంటారు కాన అది 
సరికాదు. అది నిజానికి కీళ్ళవాశానికి సంబంధించింది. మనలో 
ఇబాలామంది కీళ్ళ వాతంతో భాధ పడుయూ ఉంటారు. ఇందుకు 
కారణం చాలావరకు తేమలో చలిగాలిలో ఎక్కు.వగా తిర 
గడం. ఇవి శీతాకాలంలో నే ఎక్కువగా వాధ పెడుతూ 
ఉంటాయి. కొంతమందికి అస్తమానం తలనొప్పో, కడుపు 
నొప్పో వస్తూఉంటుంది. ఇందుకుకారణం వేళకు మలమూూ త 
విసర్టనచేయకపోవడం కడుపునొప్పీ వచ్చినా, చుము 3 
వచ్చినా, దగ్గువచ్చినా, మూత్రం వచ్చినా ఆపుకోకూడదు, 
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అందువల్ల కాలా పీమాదా లున్నాయి, వీటిని 'వేగాలంటారు, 
వేగధారణహాడదని చరకుడనే మహర్షి తన “ఆయుర్వేద 
సంహిత) అ న వన గంథం ఒక వెద్ద అధ్యాయం (నాశాడు. 
ఇందువల్ల  శరీగంనుంచి బయటకుపోవలసిన పనికిమాలిన 
పదాగ్లాలు విషవాయువులు ఒంట్లోనే మురిగిపోయి రకాన్ని 
చడనొాడ తాయి. ఈ చెడ్డ ఇత్తుగు శరీరమంతా పివహించి 
నప్పుడు నలదిమ్ముుగా ఉండడం, కడుఫు ఉబ్బడం లాంటివి 
తటస్టిస్తాయి. అందుక శ. మనం ఈ కాలకృత్యాలను వేళ 
ప9శారం తీర్చుకోవడం అలవాటు చేసుకోవాలి, లేకపోతే 
ఎంతో భాధనా ఉంటుంది. ప్తదుకోసం మంచిసీళ్ళు కావలసి 
నన్ని తాగాలి. పళ్ళూ, ఫలాలూ తి3'లి శేళ్ళ స్రకారం 
బాగా వ్యాయా కుం చేయాలి. ఆసవాలువేయడం కూడా 
మంచి బే. అందున ల్ల మొత్తం మూద మన అరోగ్యం ఎంతో 
చక్క..గా ఉండగ ఒళ్ళు ఎ ప్పుయా (లాం ఉంటుంది. 





(పేమతో, 
నీవది న. 
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పదకొండవ టేఖ 


చిరంజీవి చ కవ క్తికి వదిన ఆశిర్యదించి _వాయునది. 
ఉభయకుశ లోపని, 


సీ ఉత్తరం అందింది. కొంచెం వేడిచేసి ని,దళలేచి 
నప్పుడల్తా కళ్ళు అంటుకుంటున్న్నా యని వా) ఇావ, బహుశా 
అది కొలకవమో,. మనం కింటేవివషయమై చాలా జాగ్రత్తగా 
ఉండాలి కర్ను బేకపోలే కలియుగ మే లేదన్నారు. నిజానికి 
చూపు లేకపో తే ఈ |ఇపంచా ఎం౫ అంద-గాఉంవో మనకి 
తెలియదు. అసలు వ వస్తువు ఎలా ఉంుందో తేలియదు. 
అమ్మా, నాన్నా, అన్నయా ఫ్ర స్నేహా “లూ, మాస్టారూ, 
పాఠ్యపుస్త స్తకాలూూ, చెట్టూ, చేములూ, పువ్వులూ, సప ప 
నశ | తాలూ, సూక్యుడూ, చం దాచః?, ఆకాశం, పశత్సులూ 
తువాంయిలూ, ఒకకేమిటి ఈ “షపంచమే ఎలాఉంటుందో 
తెలియకుండాపోయేడి. స స్క లో లో ఒకా సోగ ముంది. దానికి 
అ“మేమిటంకే శరీణం అ శిరస్సు ముఖ్యమై ది. 
ఇం దియాలన్ని టిగోకీ కన్నులు పుట్టి మై" వి అని, నిజా సికీ 
మన కళ్లు రెండూ ఎట్టి అపాయవు లేకుండా ఇం౫ శు భంగా 
ఉన్నందుకు, ఇం౫ చక్క-నిద్భస్థిని పసాదించినందుకు మనం 
భగవంతుడికి కృతజ్ఞులంగా ఉం :౫'లి, అందుకనే ఏమయినా 
సే అక్కచేయకుండా మన కన్నులను ఎహ్పుతూ చక్కగా 
కా ఫాడుకొంటూడఉండాలి,. మన అశ్యద్ధవల్లో, వద్ద వాళ్ళ 
అ శేద్ధవల్లో చెవద త్తమయినమాపు వోయిందంక1శు దానిని 
మ సంపాదించ లేము. 
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మామూలుగా నిత్య వ్యవహారాలలో వదో మాదిరి 
చూపు ఉంకే చాలదు, మంచి సునిశితమైన చూపుఉండాలి, 
పతిడానిసీ స్పష్టంగా, చక్కగా చూడగలిగిఉండాలి. లేక 
పోతే ఇతర అర్ధ త లెన్ని ఉన్నా "పెద్ద సిద ద్ద ఉద్యోగాలను చేయ 
డానికి మనం అత్హ లం కాకుండాపోతాం. ఇంక యైన్యం 
లోనూ, క న నూ నెకాదళంలోనూ, రైల్వేల 
లోనూ, పోలీసు శాఖలోనూ, ష్యతకలలోనూ, ఉద్యోగాలు 
కావాలంకే మంచి కంటిచూపు కావలసిందే. అందుచేత 
కళ్ళు చడివోకుండ" కాపాడుకోడం ఎలాగో చెప్పా 
లనుకుంటునా లో : 


మనం చదువుకోవాలన్నా, లేక వదయినా వా)యా 
లన్నా, లేక ఏడయినా జిలుగుఐని చేయలన్నా, అది మంచి 
వెలుగై కుతో చేయాలి. చేకపోతే కళ్ళులాగుతాయి, అందు 
కొనే మనం కూర్చునే గదులలోకీ గాలితోపాటు వెలుతురు 
కూడా ఛారాళంగా వచ్చేటట్టు చూచాకోనాలి. ఇందుకోసం 
సెలుతుర్ని మింగివేశే ముదురుకంగు తెరలను కట్టుకోకూడదు. 
కంటికి ఎక్కువగా పనిని కల్పించే జిలుగువరులన్నింటినీ 
వీలయినంతేవరికు పట్టపగలు చేసుకోడం మంచిది. మసక 
విలుతురులోనూ, 'నన్నెళల్లోనూ, చమురు ఖరు ఏ. కలిసి 
వస్తుంది కదా అసి కన్ను చించుకొని చదవకూడదు, అందు 
వల్ల ఒక పావలా కలసివచ్చినా కన్నుకు (పమాదం ఏర్పడితే 
బాగుచేయించుకోడం కోసం వేనకు వేలు ఖరు ఎవెట్టవలసి 
వస్తుంది. 


చకవరర్తికి లేఖలు ర్‌? 





కంటిచూపును కొపాడుకోవలసినవాడు ఎప్పుడూ వీ 
పనీ ముందుకు వంగి చేయకూడదు. ఇందువల్ల కంటికి చెరుపు 
కలుగుతుంది. వీపుకి చెరుపు కొలుగుతుంది. పుస్తకం చదువు 
కొశేటప్పుడు లేదా ఏదయినా |వాశేటప్పుడు కంటికి కాగి 
తానికి మధ్య దూరం కనీసం ఒక అడుగైనా ఉండాలి, మసం 
సాధారణంగా బేనినీ పడుకొని చదవకూడదు. మనం పక్క- 
మిోదికి చేరేది పడుకొని నిద్రపోవడానికిగాని చదుపు వెలగ 
'జెట్టడానికి కాదుకదా ? ఒకవేళ చాలా చదవవలసిన స్టే 
పడుకోబోయేముందుఅయినా చదవాలి, లేడా పెందలాటే 
లేచి చదువుకోవాలి. అంతేకాని మీ అన్నయ్యలాగ అర్థ 
రాతి) వేళ భో ర్లాపడుకొని | గంథరచనకి ఉప! కెమించకూడదు, 
ఆయనను చూచి మనంకూడ అలాచేయబోవడం పులిని 
చూచి నక్క. వాత పెట్టుకున్నట్లు అవుతుంది. అనగా ఏమైనా 
మన జాగ _త్తలో మనంఉండడం మంచిదికదా. పడుకొని 
చదవడంలో వచ్చిన |పమాదం వవముంకే వెలుతుప సరిగా 
నం చదువుకొనేదానిమోద పడదు. పైగా అది ఏ చవక 
బారు చెత్త పుస్తకమో అయితే అచ్చు సరిగా అంటదు. 
అందువల్ల కంటికి చెరుపు. సినిమాకు వెళ్ళినప్పుడు బాగా 
వెనకవరసభోనూ, నాటకానికి వెళ్ళినప్పుడు ముందు వరుస 
లోనూ కూర్చోవాలి. లేకపోతే సినిమాలో తెరకు దగ్గరయిన 
కొలదీ కళ్లు మిరుమిట్లుకొలువుతాయి. నాటకంలో దూర 
మయినళొలది కన్ను చించుకోవలసివస్తుంది. 
తూటాలు వగైరా (వమాదక రమైన బాణాసంచాలు 
కాల్చ్బడంవృల్ల, గూటీబిళ్ళా, సంగలక రా ఆడడంవల్లా, 


కక చక్రవర్తికి లేఖలు 





కంటికి చెబ్బ తగిలి కన్నుపోయే (సమాదండఉంది. అలాగే 
గాలితుపాకిపేల్చి కన్నుపోగొట్టుళొని తరువాత విచారించడం 
కంచే అసలు ఈలాంటి ఆటలు ఆడడం మానివేయడమే 
మంచిది. 

మకలో ఎవరికైనా ఎదురుగుండా ఉన్నది స్పష్టంగా 
కొనబడడంలేదంకే, కొంచెం దూరంగా ఉన్నవి కనబడడం 
లేదంకేు వాళ్ళకంటికి వదో జబ్బుచేస్తున్న దన్న మూట అలాగే 
మామూలుగా తిని తిరుగుతూ ఎంతో ఉపారుగా ఆరో 
గ్యంగా ఉన్న వారికి ఏదయినా చదివిన ౫రఎాణ్క, చదువు 
తున్న ప్పుడు తలనొప్పి వచ్చిందంకే అలాంటివారికి కళ్ళు 
బాగా లేవని చెప్పాలి. కన్ను లాగడంవల్ల, సాధారణంగా 
ఈలాంటి తలనొప్పి వస్తుంది. కన్ను ఆనక ఏ పసి సరిగా 
చేయలేనివారిని పొరపాటున పెద్దవాళ్ళు సోమరులని నిందిం 
చడంకూడా కలదు. 

కంటిచూపు సరిగా లేకపోతే దానిని చాగుచేసుకోవ 
డానికీ అనేక ఉపాయాలున్నాయి. అందుల” ఒకటి వెంటనే 
కంటిడాక్టృరుగారి దగ్గరికి వెళ్ళి పరీ&త చేయించుకొని కళ్ళజోడు 
కొనుళ్కో.వడం, అప్పటికికూడ ఒంట్లో అరోగ్యం సరిగా లేక 
పోవడంచేతనో, జబ్బువల్లనో, చూపు సరిగా అనకపోవ 
చ్చును. ఈలాంటి సందర్భాలలో అనుభవజ్ఞులైన డాక్ట గ్గు 
మాత)మే ప్రమాదంలేకుండా కళ్లు బాగుచేయగలరు, 

కంటి జబ్బులు రాకుండా కాపాడుకోవలసిన అవస 
రాన్నిగురించి ఇంత దూరం చెప్పానుగడా. ఇప్పుడు మన 
కన్ను ఎలా పనిచేస్తుందో కూడా కాస్త చెబుతాను. మన 
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కళ్ళకీ, ఫొటోలు తీనే శకెమెరాకూ దగ్గరిపోలిక ఉంది. 
కెమెరాలో ఒక చిన్న భాం అద్దంఉంది చూచావుక డా, 
అలాగే మనకంటిలో కూడా ఒక బుల్లి భూత అద్దంలాంటిది 
ఉంది దీనిలోనుంచే మనకు పిపంచమంతా కనబడుతుండి, 
ఈ భూత అద్దం వ కాస్త చెడిపోయినా, కుంచించుకుపోయినా 
సొగివోయినా, సరిగా చూపు ఆనదు అంతా మసకమసగ్గా 
ఉంటుంది. ఎవరయినా మాకంగా ఉండే పెద్ద అతరాలను 
చదవగలిగి, దగ్గరఉన్న వాటిని గుర్తు పట్ట లేకవో తే వారికీ 
చత్వాగంఅన్నువగాట నలభై ఏళ్ళకు డైబడ్డ వాళ్ళకు సాధార 
ణంగా చతర? వస్తుంది. అలాకాకుండా దగ్వర ఉన్న 
చిన్న అతు రాలను సయిు'0౦ చదవగలిగి. దూరంగా ఉన్న 
వాటిని ఇుర్త్మిచ లేకపోతే -9ది దగ్గరదూపు అన్నమాట, 
కన్ను సాధారణంగా గుం డని బంతిలా ఉంటుంది. అందులో 
మధ్యగా ఉండేదాన్ని “పాపి అంటారు. ఈ పాప నల్లగా 
ఉన్నుళ్టు కనబడుతుంది; శాని నిజానికి అది స చ్భంగా, పార 
దర్శికంగా ఉంబుంది, దీవిలో చండి భూత అద్దంగుండా వెళ్ళి 
కాంతి నెనుక నున్న నల్లనిపొారమిద పడుతుంది. ఈ నల్లపొర 
మూలాన్నే మనకు ఎదటి వాళ్ళ కంటిపాపలు నల్లగా కనబడ 
తాయి. ఈ నల్లపొరమిాద జేనిబొమ్శుఅయినా పడినప్పుడు 
కంటినరం అక్క-డనుంచి చానిని మెదడుకు చేర వేస్తుంది. 
అందుచేతనే అది మనం చూడగలుగుతున్నాం, ఇంక చుట్టూ 
ఉండే నీలం లేక గోధుమరంగుపొర వెలుతురును ఎక్కువ 
గనో, తక్కువగనో కావలసినంచమట్టుకు లోపలికి రానివ 
డానికి కన్ను చేసుకున్నపర్పాటు. అందుకనే హకఠాత్తుగా 
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ఎండలోనుంచి చీకటిలోకి వే ఒక్క. నిమిషంశేపు వమో 
కనబడనట్టుఉంటుంది. ఆ తరవాత ఈ తెర మెల్లగా సర్దు 
కోవడంతో కంటిలో చాలా వెలుతురు (ప్రవేశించి కష్టం 
"లేకుండా అన్నీ కనబడతాయి. అలాో తక్కువ వెలుతురు 
లోనుంచి ఎక్కుువ వెలుకుకులోకి వచ్చినప్పుడూను, ఈ 
మార్పులు మనకంటిలోకంెట కూడా పిల్లీకంటిలో కాగా 
కనబడ తాయి. పగలు దాని కనుపాప చిన్నదిగా నిలువుగీత 
లాగ ముడుచుకుపోనుంది. రాతి చీకట్లో పూర్తిగా వికసించి 
గుండ )౦గా మిలమిలమెరిసిపోతుంది. అందుక ని అది రాతి 
పూట భాగా చూడగలుగుతుంది. మాచావా మరి చిట్టి 
మరిదీ, కంటిని మనం ఎంత జాగత్త్‌ తగా కాపాడుకో వాలా" 
అందుచేత ఇంక వమ్శాతమూ అ శద్ద చేయకుండా వెంటనే 
రామారావు డాక్టరుగారి దగ్గరికి వెళ్ళే మందు వేసుకొని 
చాగుచేయించుకో. నే నిలా 'వాళానని ఆయనకు కూడా 
చెప్పు. వ సంగతీ వెంటనే ఉత్తరం (వాయి, అందులోనే 
సీ కళ్లు చాగుఅయిపోయాయని వాస్తే ఎంతో సంతోషి. 
స్తాను. 
'పిమతో 
సీ వదిన 
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స౦[డెండవనవచేఖ స, 


చిరంజీవి చక)న రికి వదిన ఆశీక్యదించి | వాయునది. 


ఉధయకుశతో షరి గా 


“ఎంపారి సీట్‌ “త్తగొంరానడ్తం ఎందుచేనో చాలా 
_లస్యమయి- డి, కాని  అంటొల్లో _నౌసిన సంగ సలు 
కొన్ని నాకు చాలా సంతో వికన్ని చాయి. వమంకేే 
మొన్న నీవు చెవిపోటు వచి మ రామారావుగారి ఆసు 
పనికి వెడతే ఆయన పిచిశాకిచేసి మందు వేసి సయం చేసి 
నట్టు వాళావు, ఇష్టుడు తుం దా! నోగు, గొంతు 
కన్నులాగా ఎ మన. చిసడా ఎంతో శ్రద్ధతీసు 
కోవాలి. తేకనో చే 9 మనం కవాణకర చెప ఇవోవడాసకగాని, 
రహస్యం వినడానికిగాని, మధురమైన సంగీతాన్నీ సంభావ 
ణలనా విని ఆనంది. చడానికిగాని అవకాశముండదు. చిని 
మన జ్ఞానేం దియాలభో ఒకటి, ఎంతో సున్ని" మైంది. ఇళ్ల 
చెడిపోతుంది. వమా లేం అశద్దగాఉన్నా, చెవినిగురించి 
శ్రద్ధవహి- చబో యేముందు అది ఎలా పనిచేస్తుంకో మనం 
తెలుసుకోవడం అవసరం, విను, 

మనచెవి పెకి చూడడానికి దొప్పలాగ = ఉంటుంది. 
ఈ కర్షరం; (థాలణోపల ఒక గొట్లంలాగ ఉంటుంది. పెకి కని 
పించే ఈ పాప ప్ప హా చక్క._గా చేసిన “గేరు 
మోటిలాగ ఉంటుండి. ఇందుకు ఉదాహరణ కావాలంశేు 
బాబి అన్క.. చెవులు చూడు. ఈ కర్గరంధ)ం శెండోచివర 
ఒక సన్నని సున్నితమైన ఉల్పిపారలాంటి చర్మం ఉంటుంది, 


ననా. 
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దీనినే 'గూబి అంటారు. ఈ పొరకు ఆవలివైపున చిన్న 
నయినప్పటికీ అతి ముఖ్య మైన ఎముకలు కొన్ని ఉంటాయి, 
ఈ ఎముకలు విరిగిపోయినా కుళ్లిపోయిశా చెముడు వస్తుంది. 
ఎంతో వెళుసుగాఉండే ఈ చిన్న ఎముకలు మధ్య చెవిలో 
ఉంటాయి. 

చిన్నపిల్లలు ఏమో తెలియక ఈ చెవులలోకి చింత 
పీకల గులక రాళ్లూ పెళ్టుసుకుంటాకు. 'వెద్ద వాళ్లు కూడా 
ఒకొ)_క్క-సారి చెవి దురద పెట్టినప్పుడు వ చీపురుపుల్లో 
పుచ్చుకుని కెలుక్కుంటూ ఉంటారు. అందువల్ల చెవిపొర 
చిరిగిపోయే _సమాదంఉంది. ఎవరయినా తెలివితక్కు.వవీల్ల లు 
చెవిలో వదబినా దూశ్చేసుకుంశే నెంటనే వాళ్ళను 
డాక్టరు దగ్గరికి తీసుకు వెళ్ళాలి. ఆలస్యమై తే డాక్టరు కూడా 
వమిచేయ లేకపోవచ్చు అప్పుడు ఆపరేషన్‌ చేసో తేక వాలా 
తంటాలుపడో దానిని బయటికి తీయవలసివస్తుంగి. చెవిలో 
దోమ అయినా జోరీగయినా దూరికే వెంటనే కొంచెం: 
నూని వెచ్చచేసి గోరు వెచ్చగాఉన్న ప్పుడు చెవిలో పోస్తే 
అఆ పురుగు చచ్చి వైకి తెలివోతుంది. చెవిలో గులిమి 
చేరుకుపోయినప్పకు డానిని తీయడంకోసం వీన్నీ సులూ, 
గులిమి తెడ్డులు పెట్టి "కెలుకో(-వడం పొరపాటు, మనదేశంలో 
గులిమి తీసేవాళ్ళు వస్తూఉంటాకు. వాళ్ళు ఎంతో నేర్పుగా 
తీస్తారు. అలాంటివాళ్ళ చే౫ నే తీయించుకోవాలి లేదా చెవి 
డాక్ట రుగారిచేతనై నాతీయించుకో వాలి. ఏ కార ణంచేశనైనా 


'చెవిపార చెడిపోయినా చిల్లులుపడిపోయినా, డానిని మం 
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మృుతుచేయకం కష్టం. అందుచేత అలాంటి వాళ్ళు పూర్తి 
గానో లేక కొంతవరకో చెవిటివాళ్ళుకాక తప్పదు, 

ఒకొ-క్క్‌-సారి చెవిలోంచి చీముకారుతూూ ఉండ 
వచ్చు. అలాంటప్పుడు నె-టశీ్‌ తటపటాయించకుండా 
డాక్టరు దగ్గరికి వెళ్ళాలి. 'లేకవో టే ఈ జబ్బు చెవికి అంంాకు 
వ్యాపించనచ్చు. లేక మెదడుకు విషకి)ములు 1 పాకీ అసలు 
(పా పాణానికీ మోసం రానచ్చు. చెపెిళో దూది వెళ్టుకున్న 
ప్పుడు గట్టిగా బివటాలాగ బిగించి మెట్లు కోకూడదు. ఎందు 
కంకే త్‌ చీముఐం తా వదోవిభంగా 'బయటికి పంపించాలని 
చెవి (పయత్న3 చేస్తుందన్నమాట, ఈ దూది వదులుగా 
వెట్టుకోవడంవల్ల అది దానిని పీల్చి వేయడ మేకాకుండా చలి 
గాలి చెవికి తగలకుండా కాపాసుతుంది. మధ్య చెవినుం 4 ఒక 
గొట్టం నోటిలోకి వచ్చికలుస్తు-ది. అందుకనే ఒకొక్క 
సారి భాగా రొంపపట్టినష్టుడు “క్రా జీ సళ్ళు ఈ గొట్టంలోకీ 
నెడతాయి. అలాటప్పుడు చెవి దిబ్బడేసిన్టు ఉండ వమా 
పినబడకుండాపోతుంది. అలాంటప్పుడు డాక్టరుగా; దగ్గరకు 
వెడితే చెవిని వదిలి పెట్టి రొంపతెగ ఎ నికి మందు వేస్తే మనం 
ఆశ్చర్యవడనక్క-రలేదు. ఈ రొంప తగ్గిపోయినప్పుడు 
గొంతు బాగుపడుతు-ది. ఈ గొట్టం ఖాళిఅయిపవోతుంది. 
అంతా మామూలుగా కనబడుమ ది, 

జెవి సమాపంలోగాని, చెవఏీమోాడగాని గట్టిదెబ బ్‌ తెగి 
లికే అదిరి చెముడు రావచ్చు. వేళాకోళానికై నాసళీ మనం 
ఎవళ్ళనీ చెవులు నులమకూడదు. కోపంవచి పనాసశే, చెవులు 
గింగురుమ నేటట్టు గూబ గుంయయ్యిమనేటట్టు చాచి చెంప 
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కాయ కొట్టగూడదు. ఎంత వెద్దతప్పూచేసినాస రే కొట్టదలచు 
కుంశేే ప్రమాదం "లేనిచోట చాలా ఉన్నాయి. తెలిసిందా? 
ఇంతకీ నువ్వు చాలామంచిపిల్ల నాడవుగ దామరి, అందుచేత సీ 
శిప్పుడూ ఈలాంటి దురవసరాదనే నా నమ్మకం. చెవులను 
గురించి మార్ట్‌ “నాల్డ్‌ అన ఆయన ఒక మంచిపద ౦వ్రాశొడు, 
దాని సారంశం వమిట-*శు “నీకు ఈ చెవులు ఎక్కడినుంచి 
వచ్చాయి * ఇం": అండంగా ఎలా ఉన్నాయి + అని ఒక 
అబ్బాయిని ఒక 'సెద్దమనిపి. అడిగాడు. నీలాంటివాడే ఆ 
అ బ్బాయీని. ఏమిశెవ్సేడో తెలుసా!భగ వంగు డుతియ్యగా 
మాట్లాడాడు, అది నమిటో వినాలనే కచూహలంతో (శీకా 
రంలాగ ఉన్న ఈ చెవులు నా బంగారుబుజ్జకి చెరోనై పునా 
పుట్టుకువచ్చాయి.” అని జవాబు చెప్పాడు. అందుకని మనం 
చవులసంగతీ, టి ఆరోగ్యంసంగతీ ఆపామాషీగా వదలి 
వేయకూడదు, 


పేమతో 
సీ వదిన, 
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పదమూడవలేఖ 


చిరంజీవి చ|కవర్తికి వదిన ఆశీరందించి వా) మునది. 
ఉభయకున లోపరి. 


స్ట్‌ 


ఈమధ్య మో నావ్న గాగు త్తం వాళాగు, 
గాడ్పులు ఎక్కు.నగాఉన్నాయని, ఒంట్లో కొంచం నీరసంగా 
ఉంటోందసీ ఆయన నాళారు,. నిజమే; వయస్సు మోారి 
నప్పుడు ఇలాంటి పరిస్థితి రావడం సవాజమే. అయితే 
వయస్సు మాదపడకుండా ముసలితనం చాలాకాలంనకకూ 
రాకుండా చేసుకోశానికి అనేక ఉపాయాలున్నాయి. అందులో 
మొదటిది స. తిండి టూ, చీహాచింతా తగ్జింద 
కొని నీడపట్టున కాలణీ.పం చేయడం. అయిశగే ఇది అందరికీ 
సాధ్యమ య్యేపనిశాదు ఇంగ్లీషులో *ఏలిన్‌ ఇన్‌ వండగ్శండ్‌ * 
అనే మంచికథ ఉంది, 'ఆలిదీల్లి లోక్‌ ౦౫ అన్మూయి” అశే 
చీరుతో దాన్ని తెలుగుభోకూడా చూశారు, ఆకథలోని 
పాప అఆ విచిషిలోకంలో వదోఒక సీసాలో మందు తా 
సింది, మూస్తూఉండగా పెద్దదిగా ఎదిగిపోయి-ది కథలో 
కనక ఇది సరిపోయింద్‌. అసలు | పపంచంలో చిన్న వీల్లలను 
చూన్తూఉండగా పెద్ద వాళ్ళనుగా ఎదగ జేసే మందు వమో 
లేదు. - కాని పిల్లలు స్మ న ఎత్తుగా, బాద్దుగా, పుష్టిగా 
ఎదగడానికి తోడ్పడేది వ్యాయామం. ఈ వ్యాయామం 
అన్నది అనేక రకాలు. అందులో మగ ఒంటిక్కీ మన పరీ 
సిీతులఘా వీలయిన వ్యాయామా'న్నే ఎంచుకోవాలి. లేక 
పోతే జెడిసికొడుతుంది. 
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వదైనా అవయవం అవిటిగా ఉంకే తప్పు పిల్లల? 
దరూ చిన్నతనంలో బాగా ఉపారుగా ఆడుకోవాలి, చక 
చకా పరిగతాలి, దబదబా ఈదాలి. చెమటపక్ష్రేటట్టు బాగా 
ఆటలాడాలి, అందువల్ల ఎంతో హాయిగా ఉంటుంది. బ స్తీ 
లగో బస్సు, (టటాములూ, వగ రా బళ లి నూక ర్యాలు 
చాలా ఎక్కువ అందుచేత, బస్తీ పిల్లలకి నడక అపురూప 
మయిపోతుంది. నాలుగు అడుగులు వే సేటప్పటి కేఉస్సురుస్సు 
రంటూ జావగారి చతికిలపడిపోతారు. అందుచేత వీలయి 
నప్పుడల్లా బాగా నడవడం మంచిది గాంధీ తాతకి రోజూ 
నడక నియమం ఉండేది, పొద్దున్నే తీరకపోతే అక్ధరా తి వేళ 
నైనా కొంతదూరం వీకారుగా నడవకపోతే ఆయనకు ఏమో 
తోచేది కాదట. ఎంత మంచిఅలవాటో ! వ్యాయామం తర 
వాత మనకు చాలినంత వి శాంతికూడా ఉండలి, ఈవిషయ 
మయి అంతా తెలిసిన మో అన్నయ్యలాంటి వాళ్లు కూడా 
పారబడుతూ ఉంటారు. అది వమిటంళేు అర రా తిదాటినా 
వదో పనిచేస్తూ ఉండడం. ఈ విషయంలో మి అన్నయ్యకీ, 
మోనాన్న గారికీ అస్తమానం పోట్లాట జరుగుతూ ఉండేది, 
చిందలాడే అన్నంతిని అన్ని పనులూ పెందలాడ నే ముగించు 
కొని ప్రొద్దుకూకిన ఒకగంట సేపటికల్లా నిద్రపోయి మళ్ళీ 
కాకులు కూయకుండా నిదలేవాలనేవారు మో నాన్న గారు. 
ఎంత ఇచెప్పీనా మో అన్నయ్య వినిపించుకునేవారు కారు, 
ఇప్పటికీ అంతే. ఈ విషయమై నూ యిద్దరికీ అప్పుడప్పుడు 
మాటపట్టింపులుకూడ వస్తూ ఉంటాయి. నా అభిప్రాయం 
(పకారం మో నాన్నగారు చెప్పించే రైటు. ఇంగ్లీషులో 


చక్రవర్తికి లేఖలు 67 





ఒక సామెత ఉందికూడాను, (పొద్దుకూకగానే పడుకొని, 
(వొద్దుపొడవగానే లేచేవాడికి ధనమూ, బలమూ, ెలివి 
టా లో జుననాను అటు తమా అకా 
జనిమే. అందుచేత మరిదీ, నీవయినా ఆ ప్రకారం హాయిగా 
ఉండాలని కోరుకుంటున్నాను. 

సాధారణంగా పెద్దనాళ్ళు అయాక ఛా ఛ్యాయామం చేయ 
డానికి చాలామందికి త్రీరుబడి ఉండదు. చిన్నప్పుడు కష్టపడ 
డానికి ఇష్టం ఉండము. బడిలో క్రిల్లుగ్లాన్‌ వస్తే వదో వరికను 
అందరూ ఎగగొట్టి ప ఇది చాలా పొం 
పాటు, ఇందు నల్ల నష్టంఎవరికై. నావ శే అది డిల్లుమాస్థారుకు 
మాత్రమేకాదు. కల్లులంశే వమిటో తెలుసా? చాలా 
తక్కు.వ కాలంళో శరీ రానికి కావలసినంత వ్యాయామాన్ని 
ఇవ్వగలి శే పద్ధతి అన్నమాట. అందుచేత నీలాంటి వాళ్ళు 
(జిల్లు క్తానులకు నెళ్ళడం మానకూడదు, ఆటలూ ఆడాలి, 
ఒంట్లో చాగాలేడసీ అందుచేత ఆటలు ఆడి అలసివోరాదన్‌ 
డాక్టరు చెడే ప్పేవరకు మ''౦ ఆటలు ఎగ వేయకూడదు. ఇంగ్లండు 
చేశేంలో పిల్లలు కాలిబంజి, కొర)బంతి, (కీ కిట్టు వగైరా 
ఆటలు ఆడతారు. మన దేశంలో వీల్లలు చెడుగుడు, ఉప్పట్లు, 
కోశకొవము చ్చి వ్షారా ఆటలు అడ తారు. ఆటలు ఏవైనా 
వాటి ఫలితం ఒకక. ఈ ఆటలు ఆడేటప్పుడు ఒకకా 
సారి [కిందపడి కాళ్ళు బెణకడం, చర్మం గీసుకుపోవడం 
జరుగుతూఉంటాయి. అయినా పరవాలేదు. అవే మాని 
పోతాయి. అందువల్ల కలిగే మేలు చాలా ఎక్కు_వ. శరీరం 
శేలికగా, ఆరోగ్యంగా, బలంగా ఉంటుంది. వైగా ధైర్య 
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సాహాసాలు కలుగుతాయి. బళ్ళోకీ వెళ్ళి పాఠాలు చదువు 
కుంటూ మెదడుకు పదును ఎక్కిం౦చుకోవడం ఎంత అవస 
రమో ఆరుబయట ఆటలాడి ఒళ్ళు గట్లిపకుచుకోవడంకూడా 
అంతే అవసరం. 

(పతివారూ ఈదడం నేర్చుకొని ఉండాలి. అందువల్ల 
ఎన్నో లాభా లున్నాయి, ఎక్కడ కె నా వెళ్ళేటప్పుడు 
వరులు, నదులూ అడ్డంవస్వే వేచే సాధనాలు లేనప్పుడు 
ప్రయాణం ఆపుచేయనక్క_గ లేకుండా ఆనలిఒడ్డుకు ఈదు 
కొని వెళ్ళిపోవచ్చు. కాకపోయినా సీళ్ళలో ఈదుతుంకు 
ఎంత సరదాగా ఉంటుంది |! ఎంత లోగయినా భయ 
ముండదు. ఈళకు మించిన లోతు లేదుకదా! ఈత నేర్చు 
కోడం మొదట్ల" కొంచెం క ష్టంగాఉంటుంది. మాటిమాటికి 
మునిగిపోతూ ఉంటాం. ఉక్కి-రిబిక్కి రి అయిపో 'హూఉంటాం. 
ఒకటి రెండు బారలువేయడంకూడా రాదు అలాంటప్పుడు 
నిరుత్సాహపడి మానినేయకొ డదు. శాలువకో, 'చెరువుకో 
వెళ్ళినప్పుడు మి నాస్నగారిలాంటివాళ్ళో, మొ 
అన్నయ్యలాంటి వాళ్ళో అయిన గడ ఈతగాళ్ళను మనం 
నడుం పట్టుకోమని చెప్పీ వాళ్ళు చూస్తూ ఉండగా 
మనం చక్కగా ఈత నేర్చుకోవచు = వాళ్ళు చూస్తూ 
ఉంటారుగా, అందుకని మనకు భయం అక్కరలేదు. పైగా" 
ఈతలో కిటుకులు నేర్పుతారుకూడాను. చేను అలాగే 
నేర్చుకున్నాను, ఇలా కొన్ని రోజులు నేర్చుకోగా నేర్చుకోగా 
సులువుగా ఈదడం వచ్చేసింది. ఒకసారి ఈ సులువు తెలి 
సిందా ఎప్పుడూమరచిపోము. ఈదడం ఒంటికిఎంతమంచిదను 
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కన్నాను? రొను ఇ భాగా నిశభాలమవు ది. ఊఈపితిశ్తు లకు 
బలం వస్తుంది, దాంతో ఆకోగ్యం బాగా చక్కు.పకుగుంది. 
కెరకరా అకలి వేస్తుంది, పుషి కలుగు” ౧ద. అంతేకాదు; 
ఈత  నేక్చుకోవడంవల్ల, సీటిోోపకి్‌ ఎనగయినా మునిగి 
పోతూంకు మనం వాళ్ళను ఒక్షుకు తీసుకువచ్చి | పాణణానం 
చేయవచ్చుకూడా. బకడ్‌గుంచి వచ్చివతేగు వాత దగ్గరలో అరు 
బయలు ఆటస్థలాలుం కీ అక్క డికి వెళ్ళి లకుకోవకంమంచిది. 
వీధులలో ఎప్పుడూ అడకూడచు, అందువల్ల వచ్చిపోయే 
వాళ్ళకు భాధగా ఉండవచ్చు, లేదా నచ్చిపోయే బళ్ళకింద 
మనమే పడవచ్చు, జాంెకడెంళేః మందబయలు సాం తాలకు 
వెళ్ళి హాయిగా పగూగౌత్తి గంగలు వేయడం మంచిది. వదో 
ఒకటి చేయాలికాని, ఊాశకే ఉండొసాడదు. అంచేకాని 
చిన్నప్పుడు మా అన్నయ్యలాగ పక్క ౮ ల గట్టిగా దనా 
యిస్పే బెదరిపోయి ఆట మాని వేయాూాడదు. చేదా ఎదుటి 
వాళ్లు ఆడుతూఉం ఓ వస్తూ సం కోపస్తూకార్పోసహాడదు. 
ఇందువల్ల మునకు కలిసివచే ఏది పఏపమోచేదు నాద ఎెహ్రో 
జీవితమే ఒక సొప్పఅట, ఆంకుకని మనం అటలద్యారా, 
పాటలద్య్వారా ఈ బ్బ) * కుళవాస్యాల-. తెలుసుకొని బలికి 
నంతకాలం భేష్‌అనిపిం చుకుంటూా, బాశాలి, సికు సేీకుశప్పేది 
అచే. ఇందుకు దోహదమిచ్చేది ఒక అమోఘమైన వ్యా 
యామం ఉంది. ఆడి యాగ వ -. అంశ మో 
అన్నయ్య చేస్తూఉన్నకు అసనాలు వేయడం, పాణాయామం 
చేయడం. ఇందువల్ల ఆటలు ఆడుకోవడానికి ఆరుబయలు 
"లేదనే చింత మనకు అక్కరలేదు. చాప పరుచుకోడానికి 
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ఆరు అడుగుల నేల, హాయిగా వీలు కోడానికి మంచిగాలీ 
ఉంటే చాలు, చాంతో ఆరోగ్యమం తా మనసామే 
అవుతుంది. ఎప్పుడూ జబ్బుచేయదు ముసలి౭నం త్వరగా 
రాదు. అలసటఅంకే ఏమిటో తెలియదు. ఎప్పుడూ ఉత్పా 
హంగానే ఉంటుంది. సరీగాచే స్తే చావునుకూడా దూరం 
చేసుకోవచ్చు. అంతగొప్పది ఈ యోగ వ్యాయామం భరత 
నాట్యం నేర్ఫుకోవాలంకే ముందుగా ఇది రావాలి. అందు 
కనే ఆడవిల్లలయినా, మగపిల్లలయినా ఆటలు ఆడుకోడానికి 
అవకాశం లేకపో లే విచారిస్తూ కూర్చోకుండా, సూక్షుంళో 
వెరాతమన్నట్టు, ఆ ఆసనాలు వేయడం చేరు కో వాలి, ఏటికి 
వయస్సుతో నిమి _త్తింలేదు. తెలిసిందా? వ్యాయామం 
ఎంతగొప్పదో మరి అది మనకెంత అవసరమో? 


_పీమతో 


మావదిన, 
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పదునాలుగవ లేఖ 


చిరంజీవి చకవ్షికి వదిన ఆశీర్వదించి వా)యునది, 
ఉభ్యయకుశలో పరి. 


ఈ మధ్య సంవత్సరాది పండగకు మోగంతా $ొ త్త 
బట్టలు కుట్టంచుకున్నామని నాశావు చాలా సంతోవం. 
అమో ఆ రోజున అందరూ సీకుమశ్లే హా _తృబట్టలు కట్టుకొని 
ఉండకపోవచ్చు. ఎందుకంటే మో నన్న గారిలాగ అడిగింజే 
గడవుగా అన్నీ తెచ్చిపెట్టి ముద్దుచెల్లించే తడులు అంద 
రికి ఉండకపోనచ్చు. ఉన్నా అవేళకి చేతిలో డబ్బులేక 
యిబ్బందులుపడుతూ ఉండవచ్చు. అందుచేతనే మనం వ 
-వేపాలు వేసినా తాహతుకు మించి వేయకు డదు. అందువల్ల 
ఎన్నో చిక్కు లువసాయి. చిన్నపీల్లలక్‌, చుట్టాలకీ, ఇంట్లో 
వాళ్ళ యిబ్బందులు తెలియవని సామెత కాని మో 
చెలమయ్యలాంటివాడి! పరిస్థిగులు తప్పనిసరిగా తెలిసి 
వస్తాయి. ఇంతకీ ఇబ్బందిపడడం పండగకు కొ _్రేబట్టలు 
కొనుక్టో లేకపోవడం వెద్దఅపరాధ కాదు. పాపం అంతకంకు 
కాదు. కా త్రవయినా పను ఉన్న బట్టలను శు భంగా 
ఉంచుకొని తొడుక్టాడంలో సే ఉంది గొప్పతనం అంతా, 


అసలు మనివి.కి అన్నం తరవాత ముఖ్యంగా కావల 
సింది బట్ట ఈ అన్నవస్త్రాల సంపాదనే ఎవరు ఏపని చేసి 
ను, పూర కాలంలో అం చాలా ఫూర్య కాలంలో 
కట్టిన మొదటిమానవులకు అసలు బట్టలే ఉండేవికాదు, 
౬.క్క-రలేకి పోయిండికూడాను. ఎందుకంకే వాళ్లు మృగాల 
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కంట కొంచెం మెరుగుగా ఉండేవారు, వెగా వాతావరణం 
బాలా  వేడిగాఉండేది. కాలంతోపాటు  అనేకమయిన 
మార్పులు వచ్చాయి, భూమి చల్లబడడం (పారంభించింది. 
కొన్నికొన్ని' సాంకాలలో చలి ఎక్కువయింది. ఈ చలినుంచి 
కాపొడుకోనడ-కోసం ఈ మొదటిమనివీ. చర శ్రముతోనో 
'చెట్టజెరుడుతోనో శరీరాన్ని కప్పుకోవడం అవసరమయింది. 
ముడిబట్టలు కద్దుకోవడం ఛాసండదని వనాటిమోద న 
భామ ఖ్‌ నీశేవారు. 

మునవన్ష. (వాణంజన్న శరీరాలుక నక, తిండితింటాము 
కన్‌, ఐకయాపుంధాగగా గట్టిపడి స్మకమంగా పనిచేసేవి 
గనక భోతెడం* చేస బయటకు వచ్చేస్తూ ఉంటుంది. "వేడి 
ఒక్క సారి హదాత్రుగా తగ్గిహాకూడదు. అలా తగి తే అది 
జబ్బులటిణం. ఆఅ జబ్బు [పాణాలుతిసేది కావచ్చు. కనక 
చాలా జూ(గత్తగాఉండాలి. కనకనే మనుష్యులు మాఖ్యంగా 
చలిచేధాలశొ'ని నగు ఎక్కు వగా బట్టలు ధిగించాలి, ఈ 
సుస్తులు మన ఒంటిని కాపొడేఏి సూతమేగాక, శుభ్రంగా 
అందంగాజంజాలి. పిటిని ఆయా కాలాలకు పీలయినవిమా[తమే 
ధిచెంవాలి. మన రాజు లాగ నీతాకాలంలో తొడ కోవలసిన 
ఉన్ని లానుని వేసవి కాలంతో తొడుక్కుంకు వాలానాధగా 
ఉంటుంది. ఉక్కి-పోతుంది. వెగా తెలిసిసవారుదూచి నవ్వు 
తారుభూడా. చేసవికాలం+””' ఒంట్లోనూ బయటా కూడా 
వేడి చాలా ఎక్కు.వగా ఉ-టుంది, అందుకోసం చాలామందికి 
ఒంటిమూద బట్టఉంళు చిటచిట లాడిపోతూ ఉంటుంది. అనగా 
సాధ్యమయినంత తేక్కు-వ బట్టలను 'వేసుకుంటారన్నమాట. 


చ[,[కవదర్తికిలేఖలు 78 





పిల్లలు ఈ సమయంలో వదులుగా ఉండే పొటిలాగూ, 
చిన్న బనీనుతో వహోయిగా కాలజ్నేపం చేయవచ్చు. చలి 
జేశాలలోని వాళ్ళకి చలిభాధనుంచి తప్పించుకోవడంకోసం 
బనీను, చానిమాద చొక్కా చానిమోద పెట్టీకోటు, దాని 
వద మామూలు కోటు, దచాొసిమోాది పొడుగాటి ఉన్ని 
కోటూ బిగిస్తూ ఉంటారు. మనది ఉన్న దేశం కావడంచేత 
మనకి అలాంటి బాధ ఏమోలవేదు. కనక మనేశంయె క్క 
కదిసితులకు అనుకూలంగా, నదులుగా, షల్పగాఉండే సన్న 
బట్టలు కట్టుకో నడం మంచిది. చలిగోజులలో మా(తమే 
se ఉని న్ని బట్టలనీ, ముగకి బట్టలని వాగుక చేయడం అవ 
నరం. మనం ఏ పూట శ న భంగా స్నా సంచేసి 
ఉతికి ఆర నేసిన బట్టలను కట్టుకో వాలి. బషీములు వ్య రా 
అడుగు బట్టల్ని, ఒకసారి కట్టివిడిచిన నాటిని మళ్ళ సె: సాకో 
కూడదు. ఎందుకంట ఇవి చెమటను పీల్చి దుర్వాసన 
కొడుతూఉంటాయి. వై గా మురికిబట్టలను కుకు. కీ అదో 
లాగుంటుంది; వమోతో చదు, శ్‌ డిబట్టలను ఎప్పుడూ క ుకో 
గూడదు. అందువల్ల జలుబువేస్తుంది. మస పద్ద పాళ్ళలో 
కొంతమంది మడి పేకుతో తడి వబట్టలను క్షం లాకు: శ 'చాదస్తులు 
ఉంటూఉంటారు. వాళ్ళు తడి బట్టలతో ఏలా. శాలశ్లేపం 
చేస్తారో దేవుడికే తెలియాలి. బట్టలను శుధ)ంగా ఉంచు 
కోవడ మేకాకుండా అవి చిరిగిపోకుండాకూడా మాచుకో వాలి. 
బట్ట ఎక్క-డైనా కొంచెం పిగిలితే అది; కమంగా పెద్దదై 
పోకుండా వంటనే ఒక కూ; "వేయాలి, వేళకు కుట్టు టే చ చీ 
తరువాత తోమి గదికుట్లు డేయనవసర లేదని ఇంగ్లీ స్‌షులో 
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ఒక సా మిత ఉంది. బట్టలను ఏిప్పీవేసి ఎక్కడి కక్కడ 
కుప్పగా పడ వేయకూడదు. వాటిని చక్క-గా, కొంకెకు తెగి 
లించి దానిని చిలకకొయ్యకు పెట్టాలి. ఇంతకీ బట్ట లేకపో తే 
బట్టవిలువ చేయరని మన పెద్దవాళ్లు చెప్పడం నువు “విన లేదూ? 
ప్పుడు సీకు ఒక బుల్లికథ్‌ చబు చో న, ఈశ్యరచర్మద 
విద్యాసాగర్‌ అనే ఒక గొప్పవిద్యాంసు:సంచేవాడు. వారిది 
కలక తౌ. ఆయనను ఒకసారి గొప్ప విందుభోజనానికి పిలి 
వారు, ఆ విందుకు చాలమంది ధ సికులుపచ్యాగు, వాళ్ళంతా 
మంచి మంచి ఖనీదయిన బ్‌లను నున మాకు. విద్యా 
సాగర్‌ గారికి ఆడంబరం అంచి ల --ందున్‌ సి అయన 
మామూలుగా కొట్టుకునే దాక బట్టు తే నశ కొని విందుకు 

వెళ్ళారు, అప్పు జేమయిందో కలు ఈయన పేనం చూచి 
ఎవరో బీదవాడు కడుపు కక్కు__ర్రీకి పీలవకుంజ శే బోవలికి 
చొరపడుతున్నా డనుకొని గుమ్మం ందగ్విరి శాపలాబంటో తు 
ఆయన్ని గెంటివేశాడు. వెంటనే విద్యాసాగర్‌ గారు ఇంటికి 
వెళ్ళి మంచి ఖరీదయిన బట్టలు "వేసుకొని గుజ్దపుబండి 
ఎక్కి- దర్జాగా విందుకు మళ్ళీ వచా రు. ఈసారి ఆ విందు 
చేస్తున్న" యజమాని సంయంగా ఎదుమీ ౩ వెళ్ళి ల 
విద్యాసాగర్‌ గారిని ఎంతో గారవంగా లోపలికి తీసుకొచి KR 
చిద్దపీట వేసి పంక్తిలో ముందుకూర్చోబెట్టామ. అప్పుడాయన 
ముసిముసినవ్వులు నవ్వుకుంటూ- అందరూ భోజనాలు మొద 
లెట్టగానే ముద్ద ఎ_త్తి తన బటలకు చూపించి తినండి తినండి 
అని వాటిని" బతిమాలాడంట. “ఇది వమిటండీ, ఇలా 
చేస్తున్నారు! ” అని పక్క_నేకు ర్ప్పున్న య ఎమానిని అడగ తే, 
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ఆయన జరిగిందంతా చెస్పా*ట. వెగా ఇప్పుడు మూరు 
చేస్తున్న యూ మవ్యాదఅ-తా నా బట్టలే కాని నాకు 
కాదు అన గూడా అనేటప్పటికి విందుకువచి ఎనవారంతా 
ఎంతో సిగ్గుపడిపోయూరట. చూచావా వేష మహిమ ఎంత 
గొప్పదో! ఆ మూట ఆనాడే కాదు ఈనాడూ అత్ను 
రాల నిజమే మంచిజటయు కలుకొని దా గాణ కంఠే వారు 
తప్ఫుచేసినా నోలియు స క. చే. స ఊోపకుంటూా 
ఉంటాను, బక్తుల ఎం 'మంచివయిన వ పటి క వాటిని ఎంత 
ఇాగా తె దుకన్న స్పటిక వాకీకికి నాగి నకు కానిజో ళ్లు లేక 
పోతే ఆడవారి రైనా మగాళ్ళకు న స శే వహ పూర్తి 
కాదు. న. చెను సిలకైవాసలే.. చిన్నప్పటినుంచీ 
జోళ్ళు తలకు చు, శం హొలనాం ఎచేయాలి ఇందులో అనేక 
రకాలున్నాయి. సాధాాణంగా తొడుకున్న ప్పుడు సుఖంగా 
కాలిని ఆంటివసే జోఘ్య్ళు వాడడం మంచిది. ఈ జోళ్ళు 
కొత్తలో కరుసా ౧, ఆలా శిరవగుండా కాలు కొంచెం గడి 
చేసి వెంటనే బోకు బతుక్కి. చరం నాని కాలికి 
సరిపజేటక్టు సాగుచుంది. వెగా జోడుకు కాస్త నూనె ౩ చెడితే 
పట్టాలు మె న్రపడశాయి. ఇది పల్లెటూళ్ళ జ 
సంగతి. ఇంక్‌ బ న్‌లగో భాగా  పదునుచేసిన చర్మం 
కుట్టిన మంచికకం ౫ “ల అముతాకు. నాటికి ఇబ్బంది లేదు. 
ఈ జోళ్ళు తొకుక్కు. ేటప్పుకు మళజేశంలాంటి వేడి చేశా 
లలో రబ్బరుజోళ్లు వెకుగుకో్క్క డదు. ఎందుకంశు ఇందు 
"లోకి గాలి నెళ భి చెమట పెకి పోడ్య లుం చో వనిత 
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గాలి బాగా వెడుతుంది. పైగా ఇవి చమటను వీల్చి వేస్తాయి. 
కాలికి సుఖంగా ఉంటుంది. అందుచేత ఇంట్లోఉన్న ప్పుడూ 
బయట పెత్తనానికి వెళ్ళినప్పుడూ చక్కగా ముస్తాబుఅయి 
వుండాలన్న సంగతిని ఎప్పుడూ మరిచిపోకు, 
క్‌ చీ)మతో 
సీ వదిన 


A 
పదిహేనవలేఖ 
చిరంజీవి చక)వ_క్రికీ వదిన నక క | వాయునది. 
ఉభయకుశ లోపరి. 


ఈసారి సీకు నీలాంటి =ా*జే అయిన ఒక అభాయిని 
గురించి కొంచెం చెబుతాకు:* నాడి చు రామం. మన 
ద్యారకాకాలనీలో శే ఉంటున్నాడు. ఈ చిన్ని రాయుడికి 
వాళ్ళ నాన గారు ఒక్‌ బుల్లి సె కీలు కొనివిట్లాబు, దానిని 
చూడగానే నాడికి ఎంతో అః అందమును క. పపంచ 
మంతా తనగుప్పీట్టా చికు కుపోయిన్న్యు సంతో సీం'చాకు, 
ఇంక్‌ ఆ సై కిలు ఎంత జా; నగామాన్తానో చెప్ప లే:పు, 
అది అంతా చూస్తే చి; ఇష్టుడు [కొ చ్రగా వకీలు కొను 
కున పుకు పూ అక్నయ్యసంగలతి ws కప వచ్చింది. 
డాన్ని శుభమైనవోట జాగర్త పట్టడం, గంటగంటకీ 
తుకవకం, మెగుజఖజవోకు-డా వాడడం, దుమ్ముపడకుండా 
కిటికీ తలుపూ అవీ మూనిఉంచడం. అక్కడితో. అగినా 
చాగుండుకు. శీతాకాలంలో సె కిబుకీ చలి వేస్తుందసి దానికి 
కూడా ఒక దుప్పటి కప్పినచ్చేవారట అది కొంచెం కట 
కటలాడటం భయం. దానికి కీలుకీలునా నూనెపోసి గ్లాకిలు 
పాప్పుకు తీసుకొని వెళ్ళి పావలో శోకో మరవ తు తగిలించు 
కొని వచ్చేనారు. ఇంతకీ ఇది అంతా ఎందుకు చెప్పవచ్చా 
నంకళీ తెగవాడడం వల్ల వదో ఒకభాగం అరిగిపోయిఉండ 
వచ్చు. ఒక మర వదులై ఉండవచ్చు. లేదా కందెన చాలక 
పోవచ్చు. ఈలాంటి వాటిని ఎప్పటికప్పుడు చూచుకుంటూ 
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ఉంకే ఏ యంతమైనా చాలా కాలం నమ కంగా పని 
చేస్తుంది. మన కరీరంకూాడా ఒక 'యంత్యమే. అన్ని 
యం, తాలలాగ దీనికి అప్పుడ ప్పుడు మరమ్మత్తులు అవసర 
మవుతూ ఉంటాయి. 

హ్‌ “శరీరమాద్యం ఖలు ధర్మసాధనం"అని సంస్కృతంలో 
ఒక సామెఆ ఉంది, దీనికి అరం వమిటం1శు ధర్లసాధనా 
లన్ని ంటిలోకి శరీరము మొదటిది అని. కనక మనం ఎన్ని 
తిప్పలుపడినప్పటికీ ఈ శరీరాన్ని కాపాడుకోవాలి. ఎందు 
కంశు మనం ఉంశేుచే లోకమూనూ. మనం-లేకపో తే లోకమే 
లేదు. మనలో చాలామంది చేసే పొరపాటు వమిటం#ే 
చిన్నచిన్నయంతా్రాలను గురించి ఎక్కు _డ లేని శద్గా 
తీసుకుంటారు. కాని తమ శరీర ఆరోగ్యా: ఇమాతుం అ: శద్ధ 
చేస్తారు. ఇది గభప్పు. మన శరీరయం తాన్ని గాడా అనెశ్యే 
కానిచోట ఉంచకూడదు. అం#ు అనారోగ్య పుపరిస్థి గు లంగో 
ఉంచకూడదు, మనం ఉంటున్న యిల్లు చక్కగా గాలీ 
వెలుళురూ వస్తూ పొడిగా ఉండేచోట విశాల ంగాఉండాలి. 
తలనొప్పి వచ్చినా, కాళ్లు లాగినా జరం వచ్చినా ఇంే 
బాధ కలిగినా మనం వెంటనే డాక్టరుగారిదగ్ధరకు వెళ్ళి మన 
శఛరీరయంత)ం ఎక్కడ ఏవిధంగా ఎందుకు చెడిపోయిందో 
తెలుసుకొని దానిని అక్కడికక్కడే తతణంచనాగుచేయించు 
కోవాలి. ఒక్కొక్కసారి మితిమిోరి కష్టంచేయడం నల్ల శరీరం 
అలసిపోవచ్చు. అలాంటప్పుడు విశాంతి తీసుకోవాలని 
డాక్టరుగారు సలహా చెబుతారు. శేక పోతే 'అబ్బాయ#ో, 
పీకు ఆవోరంచాలడంలేదు, అందుచేత నీరసించిపోతున్నా వు, 
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కనక, కొంచెం బలమిచ్చే మంచిఆహా౮0 తిను అని ఆయన 
ప్పవచ్చు. అప్పుడు అపకారమే శినాలి. వమయినాజబ్బు 
చేయకుండా జా త్ర తృపడటం, ఒక వేళ కర్భంచాలక జబ్బు చేస్మే 
వెంటనే ఎ వైద్యం చేయించుకోడం అనవసరం. అలా చేస్తేనే 
చాలకాలం సుఖంగా హోగా బి కచానికి లతుంటి 
అంలేకాని రోగాన్ని దాచుకోకూడదు. అందువల్ల ముదిరి 
పోయి గోటితో బోయీదాసిని అనవసరంగా నొడ్డలితో 8 పాట్ల 
పలసివస్తుంది. అంగుజేతి కిసిసంఅ మానాల! స కతు... 
మనకు శోలిసిన వాక్స్‌ గుగారిడగ్ను? వర న ఆరోగంం౦ 
ఎలా ఉందో ఎప్పటికి ప్పుడు య ల 2 చాలా 
అనసరం. ఆరోగ్యం భాగా లేనపుడు ఎంత డబ్బు ఉంటే 
ఏమి పయోద: ౦0? అన భవించడానికి ఉండదుకదా! 
అరోగ్య ఎత ణక మొదటమెై 9,౫ వయినచానిని 
మితముగా తిన డం, పరిశైు(భ మైన సటిని మాత మే (తాగడం 
అని మరిచిపోకూడదు. సీ స్నేహితులలో కొంతమంది 
ఇప్పటికీ నోటి." వేళ్లు వెష్టుకుంటున్నారని కిందటి ఉత్త 
రంలో వ్రాశావు. ఏమయినప్పటికీ మనం ఆహోరం, పలు 
దోముపుల్ల తప్ప మరి స న ోటోకీ నెళ్ళనివ్యరాదు, 
కెలాల్యూ బలపొలూూ se డబ్బులూ, ఇలాంటి 
వేవీ ఎన్నడు నొట్లో ls ఈ జాబితాలో గుండు 
సూదులను కూడా "చేరు ఏక వాలి, వీటిని పొరపాటున మింగి తే 
వ చ్చే అపాయం సంగతి అలాఉంచినా ఏటిఅన్నింటిమాదా 
ఇ.-లేమురికి మ ఒంట్లో ప్రవేశించి అనేక రకాల జబ్బులను 
క ౨గిన్తుంది, అంతేకాదు, ఎప్పుడూకూడా ఇతరులు ఉపయో 
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గించిన జేబుగుమూలునూ, తువాళ్ళనూ గ్ర ట్టివిడిచినబట్టలనూ 
ఎన్నడూ ఎరువుపుచ్చుకోకూడదు. మనవి ఇతరులకు ఎరువు 
ఇవ్వకూడదు. ఈ సంగతి కాగా జ్ఞాపకంఉంచుకో, ఎందుకు 
చెప్పానో గట్టిగా ఆలోచి స్తే నీకూ తెలుస్తుంది, 
మన యింట్లో మనం వున్నాం కడా, మనకి ఏం 
భయం అనుకోడానికిపీల్లేదు. ఇంట్లో వున్నప్పటికీ కొన్ని 
విషయాల్లో జాగ తేగా వుండాలి. ముఖ్యంగా నిప్పుతోటిీ 
అగ్గిపె క్రులతోటీ వే కివస్తువులతోటీ, కతులతోటీ, క ఠారుల 
తోటీ" సూదులతోటీ, గంటాలతో ట్ర్‌ చెలగాటాలు పనికి 
రావు. అందువల్ల మనే పువూదం. ఇవి అన్నీ రోజూ 
చాలా అవసరమయిన వె అయినప్పటికీ వాటిని చాలా 
జాగత్రగా వాడాలి, అలాగే చలి కావువొ నేటప్పుడూ 
. లీ 95 దీపాలు వెలిగించేటప్పుడూ, జాగ త్తగా వుండాలి, 
య. ఆడుకొనే సెల్యులాయిడ్‌ బొవులనూ, తొడు 
క్కు నే బట్టలనూ, (వాసుకు నే కాగితొాలనూ, పొరపాటున 
అయినా నిప్పుదగ్గర పారవేయకూడదు. అవి అంటుకుని 
యిల్లంతా తగలబడే (పమాదం వుంది. పొరపాటున 
బట్టలంటుకుం కే కంగారుపడి పరిగెత్తకూడదు. వెంటనే 
కంబళినో, కోటునో కప్పివేసుకొని మంటలనునలిపి వేయాలి. 
మరిఎక్క-డయినా అంటుకున్న ప్పుడుకూడా ఇేపనిచేయాలి, 
సీరుపోయడంవల్ల మంటలు ఆరిపోతాయి కాని సమయానికి 
నీళ్ళు వుండకపోవచ్చు. 
ఈ రోజులలో విల్లలదగ్న రనుంచీ పయాణాలంకే 
ఎంతో సరచా పడుతూవుంటారు. (పపంచజ్ఞునం సంపాదించ 
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డానికి  పయాణాలు చేయడమే మంచి పద్గతి. ఇపుడు ఎంత 
న్‌ థి యి 
చీన్న రోడ్డు అయినా బళ్ళతోటీ జనంతోటీకిక్కి రసిపోతోంది. 
రోడ్డు దాటడం ఒక్కొక్కసారి పెద్దనాళ్ళ శే కష్టమయి 
పోతోంది. అలాంటఫ్పుడు మోలాంటి చిన్న పిల్లలసం౫ తి 
చెప్పాలా? కాస్త ఏమిరితే వ బండికిందోప డిపోయేపినూదం 
వుంది కనక్‌ చిన్నపిల్లలు ఎప్పుడూ ెద్దనాళ్ళతోశే కలిసి 
పయాణాలు చేయడం మంచిది. అలా పీలులేకపోలే ఈ 
(కింది వడు సంగతులు జ్ఞాపకం పెట్టుకో వాలి, ఒకి టి; రోడ్డు 
మిద (పయాణం చేసేటప్పుడు దానికి కెండుపక్క లావు-జే 
గట్టుమోదే నడవాలి, రోడ్డు చాటవలసివచ్చినప్పుడు అటూ 
ఇటూ బాగా చూచుకొని పెద్ద ఎళ్ళ నొనగన్తై ఎ" సాయం 
చేయమని అడిగి దాటాలి, శెండు: అటూ ఇటూ జాగా 
చూడకుండా బళ్ళు ఏవీ రావడం బేదని ని రణ చేసునో 
కుండా గబగబా రోడ్డుకడ్డంగా పగుగ్త్తసా-+డదు'. మూడు; 
ఏదయినా బండి వస్తున్న ఫ్పుడు, దానికి స:౦దు వెడుతున్న 
దానికి వెకుకనుంచి వెంటనే రోడ్లు దాటకూడదు. నాలుగు: 
పరు గెత్తుకుపో మన్న బండికిగాని కానుకుగాని వెనక దొంగ 
తనంగా కూదో నడా సిక [పయత్నించకూడదు. పొరపాటున 
జూరిపడిలే మనే నడ్డి విరుగుగుంది. అయిదు: రోడ్డుమోద 
బంతీ, గోళీకాయలూ ఎప్పుడూ" ఆడకూడదు, అది వపక్కకో 
పారిపోయినప్పుడు మనంకూడా డాని వెనకాల పరుగెత్తవలసి 
వుంటుంది. ఇది _(సమాదక రం, ఆరు: బస్సు కాని, బండీ 
కాని నడుస్తూవుండగా ఎక్కొ_గాడదు; దిగకు+డదు. జాగా 
ఆగిన తరవాత నే ఎక్కడమైన్యా దిగడమైనా. వడు: రోడ్డు 
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మోద నడిచేటప్పుడు అది అంతా మన సొంత ఆ_స్తిఅయి 
నట్టు ఇష్టంవచ్చినట్టు వంకరటింకరగా నడవకూడదు, మిగ తా 
వాళ్లుకూడా నడవడానికి ఏలు ఇవ్యాలి. బ్రంకొకసంగతి 
వమంశు మనం అరటిపండు తొక్క_లూ, నారింజతొక్కలూ 
రోడ్డుమిాద ఎప్పుడూ పార వేయకూడదు. ఎవరయినా పొర 
పాటున వా టిమోద కాలువేసి జారిపడతారు కూడాను. 

ఈ నియమాలుఅన్నీ వింటూావుంకే అబ్బా, ఏటిని 
పాలించడం ఎంత కష్ట వో అనిపిస్తుంది. కాసీ చాలా తేలిక. 
వీటిని బాగా ఒంటపట్టించుకుంకే అసలు ప్రయత్న మే లేకుండా 
మనకు తెలియకుండానే మనం ఆ|పకారమే చేస్తాము, వీటిని 
అనుసరిస్తున్న ౦3 కాలం మనం ఎంత (పయాణం 
చేసినా, ఎంగ సమ్మర్ద్షంతో (ప్రయాణం చేసినా మవకేమో 
(పమాదం రాదు మో అందరి యోగ శేమాలతో "వెంటనే 
వుత్తరం (వాయి. 

_పేమతో, 
"వదిన 
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పదహారవ లేఖ 
చిరంజీవి చక్రవర్తికి నదిన ఆశీర్వదించి _వాయునది 
ఉభయ కుశంళోభరి, 


వేసవికాలం సెలవులు ఇచే సగారుకడా అని పిల్ల 
లందరూ సంతోషించే సమయం ఇది. బడి నాధ తప్పింది 
కదాఅని పుస్తకాలు ఒకమూల గిరాటునేసి ఎండనక వా 
ననక గండ లుగేనూఉంటాకు. ఇఏ పొరపాటు ఎ-డవేళ 
(స్త న . 
ఎక్కొ-డిక తిఫగోాడవు. ఈ సెలనలళో కొత్తగా తెచ్చిన 
కుక్క. పిల్లతో భాగా కాలన్చే వమయిహోగ. న్నదని (సె జౌావుం 
అంచు అవనూనూ చాసో ఆడుతురా వన్ననూట, 
వ 2 
అందుల” తమ్ము వమోలేకు. శాని పెంపుకుజంతునులతో 
ఆడేటప్పుకు మనం కొన్ని సంగతులు తాగా జ్ఞాపకం మెట్టు 
కో లి మనుష్యులలానే ఉంసతునృంకు కుండా అప్పుడ ఫ్పుడు 
జబ్బులు వసి వుంటాయి. వాటిక ంచిమనకు అంటుకోవ చ్చు, 
pes 3] 
అంచయుచే' మన౨ ఎంగ ముగా వించుకొ నీ జంతువయినొ 
ముఖంమోవ ముఖం విటాయహాడను. కుక్క-పి లు సరదాకి 
=) కళ 
కాళ్ళూ, చేపలూ నాహాహావృంటాయి. వాటిని మన 
మొఖాన్ని ఎఫ్ఫు్హా నొకిీయూాడడు మనం పెంచే 
జంశ"వు లన్నింటిక్‌ ఆజ్‌ చే కిం౦ంచాటు, గీన్నెలూ వాడొలి కాని 
మనం మామూలుగా ఉపయోగించేవాటిని తాకసియ 
కూడదు 
చెంపుడు జంతువులన్నింటిసీ శు భంగా వుంచాలి, 
౨. 3 3 శ (2) క్‌భ్రో తు వాలి. 
కుక్క పిల్లల్నీ పిల్లుల్ని కు భంగా /మీత్‌ డ 
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కుక్కల్ని వారానికొకసారయినా సబ్బుతో రుద్ది స్నానం 
చేయించాలి. మనం ఆరోగ్యానికి సంబంధించినంత వరకూ 
కది చాలా ముఖ్యం. 
ఆరుబయట చేలల్లో తిరిగేటప్పుడు పిల్లలు సరదా 
కోసం చేతికందిన మొక్క-నల్లా తుంపి నోటి. పెట్టుకుంటూ 
వుంటారు. ఇది చాలా చెడ్డ అల వాటు మొక్కలలో 
చాలా విషపుగకాలు వుంటాయి. అందువల్ల కొన్నింటిని 
వాసనచూచిశా లేక తుంపి నోటిలో పెట్టుకున్నా వెంటనే 
(పాణంహిూదికి రాకపోయినా జబ్బుచే నువచ్చు. లేదా 
కురుపులు వేయవచ్చు. అందుకని జాగ తగావుండాలి. 
ఈ సందర్భంలో ఇంకొకమాట చెప్పాలి. పిల్ల లెవరూ 
కూడా సరదాకయినా పొగ తాగరాదని ఇదివర శే చెప్పాను. 
ఇప్పుడు మళ్ళీ ఆ మాకు చెబుతున్నాను, బుట్టా, వీడీ, 
సిగ రెట్లూ, కాల్పడంవల్ల తమ ేనో గాప్పజసి, పెద్ద నాళ్ళ 
మయిపోయామనీ పిల్లలు అనుకుంటూవృుంటాకు. ఇది చాలా 
ప్ప అభిప్రాయం. పాగ తాగడంవల్ల ఆలి మందగిస్తుంది. 
నికసంవస్తుంది. క ంటిదూపు తగ్గిపోతుంది నరాలు బలహీన 
మవుతాయి. అంకుచేత ఎప్పుడూ ఆనందంగా ఉపారుగా 
ఆరోగ్యంగా వుండవలసినవారెనరూ పాగ తాగకూడదు, 
చెడ్డఅల వాట్లు ఏమో చేనుకోహాడదు. నీవుకూడా అందంగా 
ఆనందంగా, నూశేళ్ళు వర్షిల్లాలని కోరుతున్నా కు. 
ఇం కం కిళా బయ 
శేమతో 
క వది న, 


